


ES 
a eim CN 
E mn 


Aar: S has 
" NA. Den A: J 
: Aa P» ' $; 
Tar - 
^e 
M ES 
ON 


v s 





| 

l EA r- 

e i — — - 2 - n.i E 4 A 

| D m5 " En A nfi 2 lo a ; "Es om - PAORO j 

| m ] i 1 d edi t n 

1 an v d ` - 

ti | 3€ J 1 A A 4 A i Eum SA d -——À : — - : - 

| — — " m m J e datroane nr 2 

A ALES AAA, AAA 2] 

| F , .- -j 

| : c 2 
In 
H 





NIEUWSBRIEF DECEMBER 2007 


C 


y^ 








~ 


AN 


» OD 


y l 
TAT 


A 
Pen 








COLOPHON 

De Rigpa Nieuwsbrief verschijnt drie keer per jaar en is een 
uitgave van Rigpa Nederland met het doel informatie te ver- 
schaffen aan iedereen die geïnteresseerd is in en te maken 
heeft met het werk van Sogyal Rinpoche en Rigpa. Van 
informatie over het onderricht en de bezoeken van Sogyal 
Rinpoche tot de ervaringen van zijn studenten wordt de 
Nieuwsbrief geheel op vrijwillige basis geschreven, samen- 
gesteld en geproduceerd door studenten van Sogyal Rinpoche. 
Houders van alle vormen van het Rigpa Abonnement ontvan- 
gen de Rigpa Nieuwsbrief gratis. Wie geen student is van 
Sogyal Rinpoche kan de Rigpa Nieuwsbrief los kopen voor 
€ 7,50 per nummer of een abonnement nemen voor € 20,- per 
kalenderjaar. 

U kunt u aanmelden bij het secretariaat en krijgt dan een 
acceptgiro thuisgestuurd. Het opzeggen van een abonnement 
dient schriftelijk te geschieden voor 1 januari van het nieuwe 
jaar. Vanwege het onderricht, de gebeden en afbeeldingen die 
in de nieuwsbrief zijn opgenomen vragen we u deze als 
Dharma-materiaal te beschouwen en met de vereiste zorgvul- 
digheid te behandelen. Als u de nieuwsbrieven niet wilt bewa- 
ren, gooi ze dan niet weg, maar verbrand ze liever. 


REDACTIE: Hans Biesboer, Rob Chrispijn, Ulli Fischer, 
Henk Heerink (hoofd/eindredactie), Karin Jonkers (grafische 
vormgeving) 


MET BIJDRAGEN VAN: Tenpa, Joop Agterberg, Marijke Moers, 
Ferial Abdoel, Rietje Wesenbeek, Anke Herder, Fia Huizinga, 
Rinus Laban, Marjolein Santen, Luc Fransen, 

Foro's: Hans Biesboer, Karin Jonkers 


Oplage: 1150 * Druk: Janssen Heesch bv 
REDACTIE-ADRES: Henk Heerink 
e-mail: henkheerink planet.nl 


JAARGANG 19 NR. 3 


RICHTLIJNEN VOOR AUTEURS 

Lever je tekst aan per e-mail of op een diskette in het formaat 
van een gangbaar tekstverwerkingsprogramma naar de redac- 
tie. Maak de tekst zo min mogelijk op. Dus geen tabs aanbren- 
gen, niet inspringen of grote koppen gebruiken. Alleen alinea's 
en het gebruik van vet of cursief kan worden aangegeven. 
Vermeld geciteerde schriftelijke bronnen zo volledig mogelijk 
aan het einde van de tekst. Foto's en illustraties of suggesties 
daartoe zijn van harte welkom. Let daarbij op mogelijke auteurs- 
rechten. Als je niet over een computer kunt beschikken en de 
tekst niet te lang is, kun je deze ook getypt of duidelijk lees- 
baar met de hand geschreven inleveren. 


OPENINGSTIJDEN RIGPA-SECRETARIAAT 
Op maandag, woensdag en donderdag van 10.00 tot 13.00 uur 


ADRES 

Rigpa-centrum 

Van Ostadestraat 300 
1073 TW Amsterdam 
tel. 020-4705100 

fax 020-4704936 
e-mail rigpa@rigpa.nl 
website: www.rigpa.nl 


Foto omslag: Dzogchen Beara 


Oup DHARMA-MATERIAAL 

Als je Dharma-materiaal (tekst of foto's) niet meer nodig hebt, 
is het het beste om het te verbranden. Op het kantoor van 
Rigpa stapelt het te verbranden materiaal zich op. Wie is in de 
gelegenheid dit mee te nemen en in tuin of kachel te verbran- 
den? Graag even bellen met het secretariaat 020-4705100. 
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BESTE NIEUWSBRIEFLEZERS 


Als deze Nieuwsbrief op de deurmat ploft, zitten we al weer in het 
nieuwe jaar 2008. Dat was niet volgens de planning, maar door 
ziekte van één van ons liepen de werkzaamheden vertraging op. 
We denken dat er weer een mooie Nieuwsbrief ligt. Het zeer per- 
soonlijke verslag van Rietje over haar periode van ziekte heeft diepe 
indruk op me gemaakt. Het zet aan tot denken: in hoeverre heb ik 
de Dharma geïntegreerd in mijn denken, doen en laten? 
Daarnaast natuurlijk de verslagen van verschillende retraites in 
Lerab Ling en Dzogchen Beara. Mooi om te lezen hoe ieder deze 
op haar/zijn eigen wijze beleeft (en verwoordt!) en er inspiratie, 
bemoediging en kracht uit put. Ook een brief van Tenpa, die deel 
uitmaakt van de monastieke sangha in Lerab Ling. We zijn ook 
blij dat er aan onze oproep om gedichten of tekstfragmenten waar- 
aan jullie inspiratie ontlenen, door meerderen gehoor is gegeven. 


Tot slot willen we Karin van Pijpen nog bedanken voor haar werk 
in de redactie. Wegens drukke werkzaamheden moest zij helaas 
besluiten de redactie te verlaten. 


Wij wensen jullie een voorspoedig 2008 toe. May you be happy, 
may you be well, may you be safe. 


Namens de redactie, Henk Heerink 


DE WEG NAAR INNERLIJKE VREDE 


EN TEVREDENHEID 


HET HOOFDDOEL VAN ONS LEVEN IS OM GELUKKIG TE ZIJN 


Om te beginnen, ongeacht wie we zijn, het hoofddoel van ons leven is om gelukkig te zijn; je zou het de kern 


van het mens-zijn kunnen noemen. 


Dit is een uitspraak van Zijne Heiligheid de Dalai Lama. Als 
we goed kijken, kunnen we zien dat er twee soorten geluk 
zijn. De ene berust meer op lichamelijk welbevinden, je kunt 
zeggen, het geluk dat berust op plezier, of het zintuiglijke 
geluk. Terwijl het andere soort geluk berust op een diepere, 
geestelijke tevredenheid. 


Wanneer je tevreden bent, maakt het niet uit waar je bent, dan 
ben je gelukkig. Dat is tevredenheid. En dat is de bron van 
geluk. Als je niet tevredenheid bent, maakt het niet uit hoeveel 
je bezit. Zoals Socrates zei: “Tevredenheid is natuurlijke rijk- 
dom. Luxe is kunstmatige armoede.” En de profeet 
Mohammed zei: “Rijkdom bestaat niet uit een overvloed aan 
wereldse goederen, maar uit een tevreden geest.” 


Shakespeare zet: “Mijn kroon is in mijn hart, niet op mijn 
hoofd. Hij is niet met diamanten of Indische edelstenen 
bezet, en niet zichtbaar. Mijn kroon heet tevredenheid. Een 
kroon die een koning zelden bezit.” 


In de zeer beroemde boeddhistische geschriften die de 
Dharmapada worden genoemd, zei de Boeddha: “Tevredenheid 
is de meest voortreffelijke rijkdom.” 


Verder zei de grote Indiase meester, Nagarjuna, die door nie- 
mand dan de Boeddha overtroffen wordt: “Er is geen grotere 
schat dan tevredenheid.” In feite zei hij: “Er is geen mooier 
sieraad dan deugd, er is geen grotere schat dan tevredenheid, 
er is geen beter pantser dan geduld, er is geen grotere ellende 
dan onrust, er is geen betere vriend dan edelmoedigheid.” 


Daarom, als we deze innerlijke vrede en tevredenheid bezit- 
ten, kan onze geest gelukkig zijn, zelfs wanneer we fysiek lij- 
den ondergaan. 


GELUK EN LIJDEN ZIJN AFHANKELIJK VAN DE GEEST 


Dit verklaart waarom er mensen zijn die materieel niets tekort 
komen, maar toch onvoldaan en ontevreden blijven. Terwijl er 
andere mensen zijn die altijd voldaan en tevreden zijn, zelfs 
in de moeilijkste omstandigheden. 


Aan Zijne Heiligheid de Dalai Lama wordt vaak gevraagd: 
“Wat is nu eigenlijk de kunst van het geluk?”, “Hoe kunnen 
we gelukkig zijn?” Ik heb hem vaak horen zeggen: 
“Toegegeven, uiterlijke omstandigheden kunnen bijdragen 
aan ons geluk en welzijn, maar uiteindelijk zijn geluk en lij- 
den afhankelijk van de geest.” Dat wil zeggen, hoe de geest 
waarneemt met behulp van de vijf zintuigen. 


Daarom zeiden de grote meesters uit het verleden vaak: 
“Alleen dwazen gaan op zoek naar geluk buiten zichzelf.” 
Want zodra je op zoek gaat naar geluk buiten jezelf ben je de 
controle kwijt. Terwijl wijzen en geleerden weten, dat alle 
geluk en de oorzaak van geluk hier aanwezig zijn, binnenin 


ons zelf. In je geest en je hart. In je wezen. 

Zoals de Dalai Lama vaak zei: “Het mooiste is dat we allemaal 
een geest hebben. Je hoeft hem niet te kopen. Die geest van 
ons kan onze beste vriend zijn wanneer we hem echt goed 
gebruiken. Hij kan het mooiste zijn wat er bestaat.” 


Maar als je er misbruik van maakt, is hij je ergste vijand. In 
het onderricht wordt vaak gezegd dat de geest de bron is van 
alles. Hij is de schepper van geluk en de schepper van lijden. 


En daarom zeiden veel grote meesters altijd dat het hele 
onderricht van de Boeddha in één regel kan worden samenge- 
vat. Ik herinner me dat mijn meester, toen hij me een van de 
hoogste lessen gaf, zei dat het hele onderricht van de Boeddha 
wordt samengevat in: 


rang gi sem ni yong su dul 
Onze geest temmen 


De Dalai Lama zegt ook vaak: “Boeddhisme gaat niet over ritu- 
elen, niet over ceremonies, niet over mantra’s, niet over yoga. 
Ze maken er weliswaar deel van uit, maar waar het echt om 
gaat is het transformeren van de geest.” Als de geest er niet 
door getransformeerd wordt, is het geen boeddhisme. 


SAMSARA EN NIRVANA 


Daarom is de geest de bron van alles: Je kunt hem in feite de 
schepper van geluk noemen en de schepper van lijden, de 
schepper ook van wat wij samsara noemen, en de schepper 
van wat wij nirvana noemen. Samsara is de cyclus van 
bestaan, geboorte en dood, gekenmerkt door lijden en bepaald 
door schadelijke emoties, ons handelen, ons karma. Door 
onwetendheid, negatieve emoties, negatief karma, zijn we vol- 
komen verwrongen geraakt, wat ze in het Frans tordu noemen. 


Hoewel mensen ernaar verlangen gelukkig te zijn, 
vernietigen ze in hun onwetendheid hun eigen 
welzijn alsof het hun ergste vijand was. Hoewel ze 
hopen aan het lijden te ontsnappen, rennen ze het 
lijden halsoverkop tegemoet. 


Dit is de inspiratie voor mededogen. Hoewel nirvana letterlijk 
betekent de staat voorbij lijden, en verdriet, kan het de staat 
van verlichting zelf worden genoemd, van boeddhaschap. 
Maar hoe is het dan mogelijk, zou je kunnen zeggen, dat de 
geest zowel de schepper van geluk als de schepper van lijden 
is? Dat komt omdat wanneer we de geest niet begrijpen en de 
geest misbruiken, hij de oorzaak van lijden is. Terwijl als we 
de geest begrijpen en weten hoe we de geest werkelijk op een 
goede manier moeten gebruiken, hij de oorzaak van geluk is. 


Ik probeer altijd op een aantal manieren het hoogste onder- 
richt van mijn traditie met jullie te delen. Dit onderricht is wat 
we de geest aanwijzende’ instructie noemen [‘Pointing Out 


/ 


E 
: 


Mind’ instruction, de instructie waarin direct naar de geest 
gewezen wordt, red.], die ons ook de natuur van de geest laat 
zien, die ons echt laat zien wat onze ultieme natuur is, waar- 
bij onze wijsheid, onze intrinsieke natuur onthuld wordt. Dit 
is ook het antwoord op de vraag die mij gesteld werd: “Wat is 
onze werkelijke natuur?”. 


DE GEEST NAAR BUITEN GEKEERD, VERDWAALD IN ZIJN PROJECTIES... 


In dit onderricht zeiden de grote meesters uit het verleden 
vaak: “Samsara is de geest naar buiten gekeerd, verdwaald in 
zijn eigen projecties”, Hoe is samsara ontstaan? Doordat de 
geest ‘naar buiten is gekeerd, verdwaald in zijn projecties’, in 
zijn verhalen, raken we steeds verder verwijderd van onszelf. 
Maar ‘nirvana is de geest naar binnen gekeerd, zijn ware 
natuur herkennend’. In deze tijd begrijpen mensen in het 
algemeen niet wat de geest werkelijk is. Wanneer je het over 
de geest hebt, denken mensen dat de geest bestaat uit gedach- 
ten en emoties. 

Dat is niet de geest zelf, want de geest heeft twee aspecten. Er 
is een zichtbaar aspect en de essentie en natuur van de geest, 
dat wil zeggen, net zoals je een zon hebt en zonnestralen. De 
zonnestralen zijn als het zichtbare aspect van de geest, de 
gedachten en emoties, en dan is er de geest zelf, die, in de 
boeddhistische terminologie ‘natuur van de geest wordt 
genoemd, de essentie van de geest, de fundamentele geest, 
hoe de geest is in zijn ware natuur. Als je werkelijk de geest 
zelf begrijpt, begrijp je ook al zijn manifestaties. 


PROBEER NIET DE WORTEL VAN VERSCHIJNSELEN TE DOORSNIJDEN 


lemand vroeg me eens: “Rinpoche kunt u mij alstublieft uit- 
leggen wat dit betekent, ‘Probeer niet de wortel van verschijn- 





selen te doorsnijden; doorsnijd de wortel van de geest”. Het 
was de grote meester Goeroe Rinpoche, Padmasambhava, die 
door de Tibetanen liefkozend de Kostbare Meester genoemd 
wordt, die het onderricht van de Boeddha naar Tibet bracht. 
En aan hem dankt het Tibetaanse boeddhisme zijn vitaliteit, 
zijn buitengewone kracht, en zijn wijsheid. Dat komt vooral 
door Padmasambhava, en hij zei, in een van zijn heel directe 
lessen: 


Probeer niet de wortel van verschijnselen te doorsnijden: 
Doorsnijd de wortel van de geest. 

Als je de wortel van de geest doorsnijdt, 

Weet je één ding dat alles oplost. 

Maar als je de wortel van de geest niet doorsnijdt, 

Zul je alles weten, maar voor altijd vastzitten aan één ding. 


Een andere vertaling is misschien duidelijker: ‘Onderzoek 
niet de wortel van de dingen, maar onderzoek de wortel van 
de geest’, wat betekent: onderzoek niet de wortel van je 
gedachten en emoties; ga terug en zoek de wortel van de geest. 
Dit wordt door de grote meesters gezegd: “Wanneer je een 
steen naar een hond gooit, wat gebeurt er dan? De hond gaat 
altijd achter de steen aan. Er worden dus veel stenen naar een 
hond gegooid. Maar als je een steen naar een leeuw gooit, ver- 
roert hij zich niet. Hij kijkt alleen wie de steen gooit en gaat 
dan achter degene die de steen gooit aan." 


Dus 'doorsnijd niet de wortel van verschijnselen’ betekent: ga 
niet achter de steen aan. ‘Doorsnijd de wortel van de geest 
betekent: ga achter de stenengooier aan. 


Onderzoek niet de wortel van de dingen, 
onderzoek de wortel van de geest! 

Zodra je de wortel van de geest hebt gevonden, 
weet je één ding waardoor alles wordt bevrijd. 
Maar als je de wortel van de geest niet vindt, 
zul je alles weten, maar niets begrijpen. 


Er is een vergelijkbare uitspraak van Jezus die zei: “Al wie zich 
zelve niet kent, weet niets, maar al wie zich zelve kent, heeft 
zich de kennis van de uitgestrektheid van het heelal eigen 
gemaakt”. 


Wat er jammer genoeg met ons is gebeurd, is dat we onze 
geest naar buiten gekeerd hebben en verdwaald zijn in zijn 
projecties, gedachten en verhalen. We zijn verdwaald, steeds 
verder verwijderd van onszelf. Er is een beroemde uitspraak: 
“We laten onze olifant thuis maar zoeken zijn voetsporen in 
het bos.’ Dus de olifant is hier, je bent op zoek naar de olifant, 
maar in plaats van de olifant te zien waar hij is, zoeken we 
naar zijn voetsporen. 


Als je de voetsporen de goede kant op zou volgen, zou je de 
olifant misschien kunnen vinden. Maar het probleem is dat 
we hier beginnen en steeds verder bij onszelf weg gaan. 
Steeds verder weg van het punt waar het om gaat. En daarom 


is samsara 'de geest naar buiten gekeerd, verdwaald in zijn 
projecties. En daarom doen we ook zo veel, spreken we zo 
veel, en denken we zo veel. Maar we hebben geen idee wie 
degene is die doet, spreekt, of denkt. Daarvoor ontbreekt ons 
werkelijk het gewaarzijn of de aandacht. 


Hoe dan ook, om een lang verhaal kort te maken, wat is het 
belangrijkste punt? Je geest thuisbrengen. Want nirvana is de 
geest naar binnen gekeerd, zijn ware natuur herkennend. 
Naar binnen gekeerd betekent niet: introvert worden. Dat 
bedoel ik niet. Maar in plaats van naar buiten te projecteren, 
laat je de projectie los en raak je niet verdwaald in verhalen. 
Bijvoorbeeld door in de meditatie gewoon je adem te gebrui- 
ken als object van je meditatiebeoefening. Het belangrijkste 
punt is aandachtig te verblijven in de adem. Je gewaar te zijn 
van je adem. 


Dus zodra je afgeleid raakt, zou je jezelf de vraag kunnen stel- 
len: Hoe is het toch mogelijk dat ik afgeleid ben geraakt? Als 
je jezelf dit soort vragen gaat stellen, is dat op zichzelf al een 
afleiding. Want het enige waar het om gaat is gewoon terug te 
komen bij de adem. 


In het boeddhistische onderricht heeft meditatie twee aspec- 
ten. Een ervan is de geest thuisbrengen. De geest tot rust 
brengen die versnipperd is en verdwaald. Ik zeg vaak tegen 
mensen dat we overal zijn en dat er niemand thuis is. En daar- 
door kunnen we onszelf mislopen. Wanneer je het hebt over 
tevredenheid of geluk, is dat een van de redenen waarom we 
niet gelukkig en niet tevreden zijn. Zoals de Franse filosoof 
Pascal ooit zei: "Alle problemen van de mens worden veroor- 
zaakt door zijn onvermogen om rustig alleen in een kamer te 
zitten." 


Want we weten niet hoe we gewoon moeten ‘zijn. Hoe we van 
ons eigen gezelschap kunnen genieten. We hebben geen 
flauw benul wie we zijn. Dus houden we onszelf bezig — we 
hebben altijd iets nodig: geluid, muziek, vrienden, of tv — alle- 
maal omdat we gewoon bijna bang zijn om onszelf tegen te 
komen. 


En wanneer je de geest thuisbrengt, wanneer je jezelf vindt, 
dan vind je tevredenheid, dan vind je vrede, dan vind je geluk, 
dan vind je liefde. Meditatie kan op heel veel manieren onder- 
wezen worden. Als je werkelijk onderricht geeft over medita- 


tie, op een heel diepzinnige manier, is het een manier van 
zijn, van je ware natuur vinden. 

Zoals ik al eerder zei, de ware meditatie op het pad van ver- 
lichting heeft twee aspecten. We kunnen ze wijsheid en 
methode noemen; maar het is niet alléén een methode of 
techniek, maar ook een vaardig middel, een manier, een gelei- 
delijke benadering, om geleidelijk je geest te transformeren, 
een vaardig middel dat in feite bestaat uit mededogen. Het is 
dus wijsheid en mededogen, of wijsheid en vaardige midde- 
len. In het Sanskriet heet het prajna en upaya, die als de twee 
vleugels van een vogel zijn. Het vaardige middel is de geest 
weer bijeenbrengen, thuisbrengen, hem tot rust laten komen 
in de staat van kalm verwijlen, in de staat van vrede. 


En dan kom je in contact met jezelf, alle hindernissen tussen 
jou en jezelf verdwijnen, niet alleen de hindernissen tussen 
jou en anderen. Je begint je échter te voelen. En er is geen 
angst of verlegenheid meer, je motivatie is werkelijk zuiver. 
De hindernis valt weg en je gaat anderen als gelijk aan jezelf 
beschouwen. En het wonderlijke is dat, wanneer negativiteit 
en negatieve emoties in jou oplossen, je ook een ongelooflijk 
gevoel van welzijn gaat ervaren in je lichaam, in je geest. 


Daarvan hebben wetenschappers gezegd dat het uitermate 
goed voor je gezondheid is. Want wat ziekte of ongemak wordt 
genoemd, is afkomstig van een toestand van on-gemak. ['On- 
gemak’ (dis-ease) is de letterlijke vertaling van het Tibetaanse 
woord voor ‘ziekte’, red.] Want in de Tibetaanse geneeskunde, 
is de primaire oorzaak van al onze ziektes en ongemakken 
niet weten wie je.bent; daardoor ontstaat dat ongemak. En 
wanneer je dan ook dat ‘gemak’, die vrijheid vindt, dan wordt 
die het grootste medicijn, het grootste geneesmiddel. 


Ik denk eigenlijk dat het in deze tijd geen luxe is. Soms is op 
deze manier beoefenen een noodzaak om te overleven. Stress 
heeft er geen vat op. En ook al is de wereld misschien complex, 
als je dan toch deze innerlijke vrijheid of deze innerlijke 
vreugde, of geluk, of innerlijke toevlucht kunt vinden, kun je 
het een onbezorgde waardigheid noemen, een soort onbe- 
vreesde eenvoud. Hierdoor ben je de complexiteiten van de 
wereld de baas, met humor en met mededogen. 


VERTAALD EN BEWERKT DOOR DE RIGPA VERTAALGROEP OP BASIS VAN EEN 
TRANSCRIPT (C 2007 








De keuze van Marjolein Santen 


Als iemand mij nou maar 
had opgeraapt 
en in zijn zak gestopt 
en daar gelaten had, 
dat af en toe een hand mij vond, 
voelde hoe zacht ik was 
en dan weer losliet. 
Of op de vensterbank gelegd, 
op 't nachtkastje, 
in een rommeldoos. 
De keukenla! 

Ik heb nog nooit een reis gemaakt, 
ik moest zo nodig wortelschieten. 
Als iemand mij nou maar had opgeraapt, 
er was niets aan de hand geweest, 
ik was kastanjebruin geweest, 
ik had geglansd, geglansd, 
wat later was ik wat gaan rimpelen, 
en dan, nou ja, maar nu, 
nu moet ik onvrijwillig transformeren 
en niet zo’n beetje ook. 

En steeds als ik zo ongeveer 
gewend ben aan mijn nieuwe vorm, 
steeds als ik zo min of meer 
geaccepteerd heb 
dat ik ben zoals ik ben, 
dan ben ik al weer anders. 

En als het nu zo was dat ik gekozen had 
om zo te zijn, dat ik het wilde: 
steeds een ring erbij, 
zoveel soortgenoten aan mijn takken 
in hun veilig stekelhuis, 
zo anders dan ik zelf 
maar wat weet ik het nog goed. 
Ik heb het opgegeven 
te zijn zoals ik ben. 

Ik groei maar mee 
met wie ik worden zal. 

Af en toe hoor ik 
dat iemand zegt 
hoe mooi ik ben. 

In mijn schaduw 
gebeuren dingen 
die de moeite waard zijn. 


Tjrrsks JANSEN, UIT: HET MOEST MAAR EENS GAAN SNEEUWEN, 
PODIUM AMSTERDAM, 2003 


„Marjolein: Heb nog wel even getwijfeld aan mijn eerste inge- 
‚+ ving, maar vandaag zag ik in de boekhandel bij mij in de straat 
„de nieuwe bundel van Tsjitske Jansen met voorin een citaat 
— van, Rirngu- Tülku: Rinpoche. Tsjitske past uitstekend in de 


Rigpa Nieuwsbrief, ‘dacht ik toen. Het gedicht dat ik gekozen 
‚ heb spreekt me op veel manieren aan. Ik lees er niet elke keer 


hetzelfde in. Maar voor nu: Ik heb al een aantal jaren.een erg 
moeilijke tijd, met veel problemen. Toch hebben die proble- 
men (ondanks mijn verzet) me ook.goede dingen gebracht. En 
veel inzichten gegeven. In die zin voel ik me de kastanje die 
zijns ondanks is gaan groeien- En zich maar overgeeft aan wat 
er gebeurt. Tets anders werkt.toch niet! 





ÍN TIJDEN VAN ZIEKTE: DE TOEVLUCHT, 
MIJN STEUN EN TOEVERLAAT 


In dit verhaal blikt Rietje Wesenbeek terug op haar afgelopen ziekteperiode. “Veel mensen vroegen hoe reageer- 
de je toch op de diagnose kanker, de behandeling en de onzekerheid? Ik vertel dan hoe het is gegaan en hoe 
ik het heb aangepakt. Als reactie hoor ik dan vaak, schrijf dat eens op, het is inspirerend en het kan mogelijk 


anderen helpen die in soortelijke, moeilijke omstandigheden verkeren.” 





“Ik ben niet uit op waardering, wil niet koketteren met mijn 
manier, noch wil ik anderen adviseren hoe zij met tegensla- 
gen moeten omgaan. Hoe je reageert op moeilijke situaties 
hangt immers af van diverse omstandigheden en factoren. De 
twee belangrijkste factoren voor mij waren: mijn eerste 
bewuste spirituele ervaring als vierjarige in de zandbak en het 
boeddhistische onderricht wat ik de afgelopen 13 jaar heb 
gekregen. 


ZANDBAK 

Als jong kind speelde ik met mijn vriendje in de zandbak en 
overzag plotseling dit tafereel. Het schouwen en overzien van 
de situatie maakte mijn bewustzijn ruim. Ik voelde me stil, 
blij en intens gelukkig, alles klopte. Vanaf dat moment wist ik 
dat ik in moeilijke situaties me dit altijd moest herinneren. 
Wat het boeddhistische onderricht betreft, ben ik erg prak- 
tisch van aard. Ik test wat ik leer uit in de praktijk. Als het toe- 
pasbaar is en werkt dan verdwijnt alle twijfel en vertrouw ik 
wat ik heb geleerd. Ik ben geen ijverige gedisciplineerde beoe- 
fenaar, toch heb ik met de beoefening die ik wel deed en het 
gevolgde onderricht een basis gelegd om te werken met mijn 
geest. In deze terugblik geef ik enig inzicht in hoe ik het 
geleerde heb toepast gedurende mijn ziekteperiode. 


BERGTOP 

In mei 2005 werd ik gediagnosticeerd met kanker. Na een 
operatie en de nodige chemokuren was ik hersteld, maar bleef 
ik onder controle. Op 5 december 2006 kreeg ik bij de regu- 
liere controle wederom te horen dat mijn bloed niet goed was. 
De kanker was terug. Ik was net twee weken terug van een 
trektocht door Bhutan. Ik voelde me goed. Na een klim naar 
een bergtop van 4000 meter was ik ervan overtuigd dat de 
kanker geheel overwonnen was. 


Ik had veel tempels bezocht, waaronder de tempel van Dilgo 
Khyentse Rinpoche in Paro. Deze tempel was voor mij de 
meest speciale. Toen ik jaren geleden voor het eerst een foto 
zag van Dilgo Khyentse voelde ik me spontaan geinspireerd 
door zijn kracht, zachtheid en liefde. Ik hoorde en las meer 


over wie hij was en er ontstond een diep gevoel van geborgen- 
heid. Vandaar dat ik bij mijn tempelbezoek naast dankgebe- 
den voor mijn herwonnen gezondheid, ook vroeg om meer 
levenslessen op het pad en zijn steun erbij. Maar kanker terug 
krijgen was niét mijn verzoek geweest! 


DEMONEN 

Mijn eerste reactie op het slechte nieuws was ongeloof, ont- 
kenning en afkeer. Er was vast iets mis gegaan op het labora- 
torium. Mijn oncoloog verwees me door en besliste dat er op 
korte termijn meerdere onderzoeken moesten plaatsvinden. 
Omdat de eerste onderzoeken geen eenduidig uitsluitsel 
gaven, bleef mijn aversie voor de kanker dominant. Dit verzet 
gaf onrust en ongenoegen. Ik vroeg me af hoe het onderricht 
mij kon helpen en herinnerde mij het verhaal van Milarepa. 
Hij had in eerste instantie ook een aversie tegen de demonen, 
die hem in zijn grot opzochten. Hij probeerde ze te verjagen, 
echter zonder succes. Toen hij ze uiteindelijk inviteerde, ver- 
lieten ze hem. Zo probeerde ik de demonen aversie en angst 
voor kanker ook te benaderen. Als ik ruim en accepterend 
was, vond ik meer geestelijke rust en acceptatie in mijn geest. 
Ik probeerde zoveel mogelijk te beoefenen. 


AANVAARDEN 

Omdat mijn lichaam toenemend signalen van de ziekte gaf en 
de tweede bloedcontrole opnieuw positief was, zat er niets 
anders op dan aanvaarden. Hiermee namen ook hoop en 
vrees bezit van mijn geest. De onzekerheid over mijn toe- 
komst gaf veel lijden. De arts vertelde mij dat deze kanker uit- 
eindelijk mijn dood zou kunnen worden, zeker als de behan- 
deling niet zou aanslaan. Ik voelde me als een klein meisje dat 
een veel te grote klus te klaren had gekregen. Als meisje zou 
ik op de schoot van mijn vader zijn geklommen om troost te 
zoeken. Hoe doe je dat als volwassene? 


Als ik mediteerde en mijn gedachten zag spoken, vroeg ik om 
troost, geborgenheid, steun en kracht. Spontaan kwam Dilgo 
Khyentse in mijn geest en ik nestelde mij op zijn schoot. 
Sogyal Rinpoche zat voor me en adviseerde mij hoe ik met dit 


lijden kon omgaan. Deze visualisatie bracht mijn geest op 
momenten compleet tot rust. Hoewel hoop en vrees bleven 
opduiken, omdat ik met mijn gedachten steeds inhoud gaf 
aan hun scenarios. Toch lukte het keer op keer toevlucht te 
nemen bij Dilgo Khyentse. Ik kreeg zelfs plezier in dit 'spelle- 
tje met mijn geest. 


PIJN 

Ik besefte dat mijn lichaam ziek was en niet mijn geest. Ik 
luisterde en keek naar het onderricht en probeerde zo goed 
mogelijk mijn beoefeningen te doen. Als ik mezelf blokkeer- 
de vroeg ik me af: wat zou Rinpoche me adviseren? De ant- 
woorden kwamen spontaan op in mijn geest. Altijd gerela- 
teerd aan het onderricht, ik kon mezelf niet voor de gek 
houden. Bij pijn ging mijn aandacht naar de pijnplek, ik 
observeerde en analyseerde het gevoel, gaf het ruimte en 
geleidelijk aan nam het ongemak af. Ik identificeerde me niet 
met de pijn, voelde geen aversie en beschouwde mijn reactie 
van acceptatie. Ik relativeerde mijn ongemak door te denken 


aan degenen met chronische pijn. Mijn pijn ging weer voor- 
bij. 


Op 9 januari van dit jaar (red. 2007), de dag van de definitie- 
ve uitslag, luisterde ik in de wachtkamer van het ziekenhuis 
naar Rinpoche's stem. Op het onderricht kon ik me niet con- 
centreren. Toch gaf dit lijntje' me een grote innerlijke rust. Er 
zaten uitzaaiingen in mijn hele buik, ik was ernstig ziek, een 
chronische kankerpatiént en snelle chemotherapie was gebo- 
den. Als die therapie niet hielp, zou ik snel sterven. Als ik 
maar geen kanker in mijn hersenen krijg, ik wil bewust ster- 
ven, was mijn eerste reactie. 


ZILVERWIITE NECTAR 

Meerdere malen per dag nam ik toevlucht en visualiseerde ik 
me weer op schoot bij Dilgo Khyentse. Iedere keer gaf me dat 
opnieuw rust, aanvaarding en vrede. In het ziekenhuis besef- 
te ik dat ik niet de enige was met (recidiverende) kanker. Ik 
zag enkele bekende lotgenoten en we spraken elkaar moed in. 
Tijdens de chemotherapie, waarbij kankerceldodend medicijn 
via een infuus wordt toegediend, visualiseerde ik het chemo- 
gif als helende zilverwitte nectar die door mijn bloed stroom- 
de. Ik viel in slaap met de roo syllable mantra en vond er 
vrede en rust in. 


Ik wilde de dood bewust onder ogen zien, vroeg me af of ik er 
klaar voor was. Ik had al meegemaakt dat mijn ouders en oud- 
ste zus en vele anderen vredig waren gestorven. Dan lukt het 
mij ook, dacht ik. Ik fantaseerde aan wie ik mijn sieraden en 
leren jasjes zou geven. Met mijn man, familie en vrienden 
besprak ik mijn ideeën en wensen over het definitieve 
afscheid. 

Door er zo over te praten had ik nog wat te regisseren, hier- 
door voelde ik me geen slachtoffer. 


ECHT CONTACT 

Het mooie van het praten over de dood was, dat ik met ieder- 
een echt contact voelde. Ook met degenen die er liever niet 
over wilden praten. Ik grapte met Rinpoche's uitspraak dat 
doodgaan niets bijzonders is: we gaan allemaal en altijd suc- 
cesvol dood. Ik geloofde steeds meer in het gewone van dood- 
gaan. Ik herinnerde me dat Rinpoche met lan Maxwell telefo- 
neerde toen lan stervende was en hoe Kyabjé Trulhik 
Rinpoche teachings gaf over het sterven. Ik luisterde opnieuw 


naar deze teachings en vond er troost en steun in. 


Mijn verdriet om de dreigende dood was vooral dat ik mijn 
man alleen achter moest laten. We huilden samen, vooral 
omdat we zoveel van elkaar houden en elkaar zo node wens- 
ten te missen. Toch voelde ik dat dankbaarheid voor onze 
lange, gelukkige relatie op de voorgrond moest staan in plaats 
van de angst voor het verlies. De openheid over doodgaan 
zorgde voor macabere grapjes, de humor verluchtigde deze 
moeilijke periode. 


BARDO'S 

Contempleren op de vergankelijkheid en de dood verdiepten 
mijn inzicht. Ik las opnieuw de hoofdstukken over sterven en 
de bardos in het Tibetaanse boek van Leven en Sterven. Dat 
gaf me enig idee van wat me te wachten stond. Ik werd er zelfs 
nieuwsgierig naar. 


In december 2006 had ik gebeden aangevraagd en ik hoorde 
dat er veel beoefend werd voor me. Ik voelde me enorm gedra- 
gen door de Shanga en besefte dat een zieke het beste in de 
mens naar boven haalt. Zoveel liefde, meeleven en steun gaf 
een enorme kracht, daarvoor ben ik erg dankbaar. 


De ziekte maakte dat ik de intensieve thuisretraite optie kon 
gaan doen. Na herstel van de kanker begin 2006 had ik voor 
de parallelle thuisretraite optie gekozen. Het excuus geen tijd 
te hebben, gold nu niet meer. Ik leer nu dagelijks hoe hard- 
nekkig gewoontepatronen zijn. ‘Gelukkig’ beperken de gevol- 
gen van de behandeling mij. Bij het vervallen in bepaalde 
gewoontepatronen protesteert mijn lichaam. 


LIJDEN TRANSFORMEREN 

Ik ben ervan overtuigd dat ziekte zinvol is en gemaakt kan 
worden. Bijvoorbeeld door te wensen dat de ziekte het lijden 
van anderen mag verlichten of karma mag zuiveren. De beoe- 
fening van shamatha, het kalm verwijlen, heeft mijn geest 
getraind in aandachtig zijn en gewaar zijn. Als ik vanuit die 
alertheid en innerlijke rust naar mijn gedachten, emoties en 
reacties kijk, zie ik wat er gebeurt in mijn geest. Als ik niet bij 
machte ben mijn geest tot rust te brengen dan vraag ik steun. 
Ik haal inspiratie uit de afbeeldingen van de Boeddha en mijn 
leraren. Regelmatig zie ik oordelen van goed en slecht in mn 
geest opduiken. De liefde, wijsheid en compassie van de toe- 
vlucht helpen mij mild en vriendelijk om te gaan met alles wat 
opkomt. Ook neem ik mijn gedachten en gevoelens niet té 
serieus. Ik oefen om mijn lijden te transformeren. 


UNIEK LEERPROCES 

Alles komt en gaat en heeft geen blijvend bestaan. Of de kan- 
ker weg blijft, weet ik niet. Ik probeer te berusten in datgene 
wat komt. Door de toevlucht is mijn ziekteperiode een geluk- 
kige en leerzame tijd geworden. Wat er ook gebeurt, ik weet 
dat ik er niet alleen voor sta. De toevlucht is mijn gids op het 
pad. Ik blijf op het pad en ben ervan overtuigd dat ziekte een 
uniek leerproces kan zijn.” 


RIETJE WESENBEEK 
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Beste Sangha, 


Onlangs werd ik gevraagd of ik een stukje wilde schrijven voor 
de Nieuwsbrief. Met alle plezier wil ik graag een beetje met 
jullie delen hoe het mij alhier vergaat. 


Ten eerste is het leven als monnik een zeer grote zegen voor 
mij. Het is nu bijna twee jaar geleden dat ik als monnik ben 
ingewijd door Kyabje Trulshik Rinpoche, en sindsdien is het 
al een heel proces voor mij geweest op dit gezegend pad. 
Iedere ochtend als ik weer wakker word en de robes aantrek, 
bedenk ik hoe fortuinlijk ik ben de robes te kunnen dragen. Ik 
sta dan even stil bij de vier nobele waarheden, en reflecteer de 
motivatie waarom ik monnik ben geworden. Dit is een hele 
hulp en steun voor mij. De robes en de geloften die ik als 
monnik genomen heb, zijn een grote bescherming voor mij 
op mijn pad. De hardnekkige gewoonten, de projecties, sam- 
sara die zich heel liefelijk aanbiedt, dit gaat gewoon door, 
maar het feit dat ik de robes aan heb, op de een of andere 
manier snijdt dat door vele patronen en obscuraties. Het geeft 
vaak een hele rust en een gevoel van vrijheid te beseffen dat ik 
niet meer de habits hoef te leven die ik gewend ben. 


We zijn nu met 4 monniken en 9 nonnen in Lerab Ling. Wat 
een hele grote vreugde voor velen van ons is, dat vele Sangha 
leden nu ook hun aspiratie voor monnik of non delen. Voor 
mij is dit een hele grote inspiratie. Ik denk ook tevens voor 
Rinpoche en de vervulling van zijn Visie. Hij heeft wel eens 
gezegd dat hij heel graag 168 monniken en nonnen in Lerab 
Ling zou willen hebben. 


Vaak denk ik aan de tijd toen Guru Rinpoche het Boeddhisme 
in Tibet heeft gevestigd, en aan de eerste monastics die door 
Khenpo Shantarakshita werden ingewijd. In de loop der tijd 
groeide en bloeide de monastic gemeenschap in Tibet. 
Duizenden en duizenden werden ingewijd, en studeerden de 
geschriften van de Boeddha en de commentaren van Indiase 





en Tibetaanse leraren. Ik vergelijk vaak datgene wat Sogyal 
Rinpoche hier in het Westen onderneemt met wat Guru 
Rinpoche toentertijd in Tibet heeft gedaan. Ook Rinpoche 
heeft een monastic community opgericht, en de meeste 
van ons zijn ook ingewijd in de traditie van Khenpo 
Shantarakshita door Kyabje Trulshik Rinpoche. Regelmatig 
voel ik me als Tom Hanks in de film Forest Gump..... hoe is 
het in godsnaam mogelijk dat ik hier in Lerab Ling beland ben 
(geboren ergens in een gehucht in Zuid-Limburg), en hoe is 
het überhaupt te bedenken dat het mogelijk is dat ik, in robes, 
aan Rinpoche's grootse Visie kan bijdragen... 


Nu ik mij dan in deze positie (als monnik) bevind, is het een 
van mijn diepste wensen daadwerkelijk, hetzij op een beschei- 
den manier, te willen bijdragen aan de groei en bloei van de 
monastic community in Lerab Ling. Die, ik hoop, tot aeons in 
de toekomst zal blijven voortbestaan. Dat we daarbij ook de 
mondelinge en schriftelijk overlevering van de Boeddha kun- 
nen ontvangen, actualiseren en verder kunnen overdragen 
aan de toekomstige generaties. 


Met betrekking tot de 3 jaar retraite heb ik weinig mee te 
delen. De activiteiten tijdens de teaching periode is denk ik 
voor de meeste Sanghaleden wel bekend. Ik heb de tijd en 
ruimte nodig om al dit wonderbaarlijk onderricht een plek te 
geven in mijn leven. Ik hoop dat de komende practise periode 
daartoe kan bijdragen. Ik koester een diepe dankbaarheid 
jegens Rinpoche en al diegenen die deze retraite mogelijk 
maken. 


Ik hoop voor iedereen die nu de retraite in Nederland doet, dat 
jullie in de nabije toekomst een strikte 3 jaar retraite in Lerab 
Ling kunnen doen! Ik wens jullie veel succes toe op jullie pad 
en dat jullie retraite/ de Dharma een groot succes zal zijn op 
elk terrein in jullie leven. 


Heel veel liefs, Tenpa 


We willen proberen om in elke Rigpa nieuws een klein stuk- 
je te plaatsen van Tenpa, om daarmee de band tussen ons en 
de monastieke Sangha, en Tenpa in het bijzonder, levend te 
houden. 


De monniken en nonnen op Lerab Ling wijden hun leven aan 
de Dharma en aan het werk van Rinpoche. Hun aantal groeit 
gestaag, hetgeen een bijzonder goede ontwikkeling is voor 
Lerab Ling, het gehele werk van Rinpoche en de wereldwijde 
Rigpa Sangha. Maar met de groei van de geordineerde Sangha 
groeien vanzelfsprekend ook de kosten voor hun levenson- 
derhoud. Om deze groeiende kosten te kunnen dekken zijn 
wij als Nederlandse Sangha gevraagd om jaarlijks € 6000 bij 
elkaar te brengen ter ondersteuning van de gehele geordi- 
neerde Sangha in Lerab Ling, en van Tenpa in het bijzonder. 
Dit bedrag is ongeveer de helft van de jaarlijkse kosten van 
een non of monnik in Lerab Ling. Het zou mooi zijn als we 
dit bedrag samen kunnen dragen, en zo vanuit Nederland 
deze aloude boeddhistische traditie voort kunnen zetten. 





Steeds meer autos hebben tegenwoordig een tomtom aan 
boord, een apparaat dat de kortste weg uitstippelt om op de 
plaats van bestemming te komen. De nieuwste versie ver- 
werkt nu ook doorlopend de filegegevens en biedt waar nodig 
alternatieve routes. Dit is nog maar het begin. Omdat de voor- 
uitgang niet stilstaat, zal de tomtom van de toekomst ook op 
de hoogte zijn van persoonlijke voorkeuren en verandering in 
rijgedrag na een paar biertjes. Het apparaat zal er ook achter 
zijn gekomen dat de bestuurder het leuk vindt om op zondag 
allerlei kleine B-weggetjes te nemen om meer van het land- 
schap te kunnen genieten. Het is dan nog maar een kleine 
stap naar het overnemen van allerlei andere taken via cruise 
control, afstandsbewaking van voor- en achterligger en andere 
veiligheid verhogende functies. Op die manier zal de bestuur- 
der steeds minder te besturen hebben. 

De parallel die valt te trekken met ons eigen leven zal u waar- 
schijnlijk niet zijn ontgaan. Ook in ons hoofd zit een bestu- 
ringsmechanisme dat onze contacten met de buitenwereld 
regelt. Het levert de tekst waarmee we bij de bakker een 
bestelling doen en zorgt er voor dat als we met een brood en 
vier croissants naar buiten stappen snel opzij springen als een 
fietser ons op de stoep bijna omver rijdt. Als daar over nage- 
dacht moest worden, waren we als soort allang uitgestorven. 
Ons besturingssysteem waakt over onze veiligheid en kiest de 
kortste route om aan wilde dieren of onvoorzichtige fietsers te 
ontsnappen. Tot zover is er weinig aan de hand. Maar er 
bestaat ook zoiets als psychologische veiligheid, die groten- 


We zijn daarom op zoek naar mensen die Tenpa en de 
monastieke Sangha in Lerab Ling willen sponsoren. Liefst 
met een regelmatige terugkerende vaste gift (bv per maand of 
er kwartaal), maar eenmalige donaties zijn natuurlijk ook 
zeer welkom. Dus, ben je geïnspireerd, laat het ons weten 
(met een mailtje aan mark-mathijssen@planet.nl) of maak 
direct jouw financiële steun over aan Rigpa Amsterdam, giro- 
rek. 353 37 36 o.v.v. Tenpa. 


Met onze giften maken wij het mogelijk dat Tenpa en de 
monastieke Sangha zich geheel kunnen wijden aan de zorg 
voor Rinpoche, voor Lerab Ling, voor de Sangha, en zo voor 
de wereld. Alvast zeer bedankt voor jullie steun. 


MARK MATHIJSSEN, SPONSORCOÖRDINATOR RIGPA NEDERIAND 


PS: Heb je nog vragen over de ondersteuning van de monastieke 
Sangha dan kun je mij natuurlijk altijd mailen (mark-mathijs- 
sen@planet.nl) of bellen 024-3227370) 


deels wordt bepaald door wat anderen van ons vinden. Door 
psychologische veiligheid gelijk te stellen aan fysieke veilig- 
heid heeft ons besturingssyteem in de loop van de evolutie 
zich ontwikkeld tot wat we nu het ego noemen. En door basa- 
le reactiepatronen die ons vlucht- en vechtgedrag regelen over 
te hevelen naar het sociale vlak heeft dit ego zich verzekert van 
een eindeloze hoeveelheid taken. Want binnen het sociale ver- 
keer zijn zoveel onzekere factoren dat onze interne tomtom 
alles konstant in de gaten moet houden. En hoe sterker de 
acht wereldse dharma's in ons leven een rol spelen, des te 
meer overuren ons ego maakt. 

Een tomtom in een auto die nooit rijdt heeft geen nut. Zon 
apparaat kan alleen functioneren als de toekomst in het 
geding is in de vorm van een reisbestemming. Ook ons ego 
kan niks beginnen met het huidige moment. Het ontleent 
zijn bestaansrecht aan het maken van plannen en het oplos- 
sen van problemen. Als het creëren van nieuwe, veelal inge- 
beelde problemen even stagneert, wat bijvoorbeeld kan gebeu- 
ren tijdens meditatie, wordt het ego in zijn bestaanszekerheid 
bedreigd. Dus logisch dat de befaamde gang naar ons medita- 
tiekussen soms veel obstakels en omwegen kent. Je zou kun- 
nen zeggen dat deze drie jaren van retraite — of dat nou thuis 
is of in Lerab Ling - er onder meer toe dienen om onze per- 
soonlijke tomtom zo te programmeren dat het ons feilloos de 
kortste weg naar ons meditatiekussentje wijst! 


RoB CHRISPIJN 
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CHOKYI NYIMA RINPOCHE: 
“WIJSHEID KOMT VAN KALMTE 
EN VRIENDELIJKHEID 


Hij is klein en tenger. Wat opvalt, is zijn hoge, heldere lach en warme uitstraling. Chokyi Nyima Rinpoche, 
een grote lama, die zijn thuisbasis in Nepal heeft, was in juni 2007 even op bezoek in Amsterdam. 
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In het Rigpa Centrum begint zijn lezing met de klassieke 
vraag: “hoe kunnen wij gelukkig zijn?" De zaal is propvol. Het 
enthousiaste publiek is niet verlegen: “compassie, bodhichit- 
ta, en liefdevolle vriendelijkheid”, wordt er geroepen. Chokyi 
Nyima Rinpoche, een lama die voorbij de mooie worden reikt, 
komt met een eenvoudiger antwoord: “geluk is verbonden aan 
vriendelijkheid. Als je gelukkig wil zijn, moet je weten wat 


vriendelijkheid is.” 


Volgende vraag: “Waar is geluk te vinden?” “Binnen in je!” 
Aldus het publiek. Chokyi Nyima: “Jullie zijn goede Dharma 
studenten, maar kijk uit met Dzogchen praat. Geluk heeft te 
maken met tevredenheid. Ontevreden maakt ongelukkig. 
Wanneer we waardering hebben en tevreden zijn, zijn wij 


gelukkig.” 


DIEP VAN BINNEN IS ER PIJN 

De boodschap die Chokyi Nyima overbrengt door het vraag en 
antwoord spel is: houd het simpel. Zoek het bij jezelf. 
Uiteraard is het geluk binnen in je te vinden. De uiterlijke 
omstandigheden doen er minder toe dan hoe we waarnemen. 
Maar vergeet niet dat geluk samenhangt met samenleven en 
in harmonie zijn met anderen. “Als we goed met elkaar 
omgaan, zijn we gelukkig. Als we niet goed met elkaar 
omgaan, kan het zijn dat we doen alsof we gelukkig zijn, maar 
diep van binnen voelen we pijn. Er is een wond en we ervaren 
stress.” 


“Boeddhisme berust op gezond verstand”, zegt Rinpoche. “Als 
je wrijvingen met anderen hebt, biedt je excuses aan en ver- 
geef! Waarom zou je dat niet doen? “Omdat je ego in de weg 
zit, omdat je bang bent", oppert het publiek. “Mooi gespro- 
ker", complimenteert Chokyi Nyima. “Jullie weten veel, maar 
hoeveel breng je in praktijk? Wanneer biedt je je excuses aan? 
Tijd is heel belangrijk. Het beste doe je het meteen. Het zal de 
wonden helen. Je zult dichter bij elkaar komen dan voor- 
heen.” 


LEEF VAN MOMENT TOT MOMENT 

Chokyi Nyima zet uiteen hoe negatieve emoties, zoals onte- 
vredenheid, woede en jaloezie ons in de greep hebben. Op 
subtiele wijze weerhouden deze emoties ons ervan werkelijk 
vriendelijk te zijn. Ze verstoren bovendien de kalmte en 
maken het onmogelijk om shamatha meditatie te leren of 
welke andere beoefening dan ook. “Word je dus bewust hier- 
van! Leef van moment tot moment: kalm, vriendelijk en met 
een heldere geest”, luidt zijn advies. “Wijsheid komt van hel- 
derheid. Waar komt helderheid vandaan? Van vriendelijkheid.” 


Ieder moment gewaarzijn van wat er in je omgaat, daar komt 
het op aan. Het gewaarzijn neemt toe naar mate er meer 
oprechte interesse is in de oorzaak van lijden en het beëindi- 
gen ervan. “Ruim dus die negatieve emoties op. Een ware stu- 
dent op het spirituele pad herken je aan zijn geest die trans- 
formeert, zachter en vriendelijker wordt.” 


VRIJ VAN CONCEPTEN 

Chokyi Nyima laat het hier niet bij. Hij vertelt over de vier 
gedachten die de geest van samsara afwenden. “Een superieu- 
re beoefenaar denkt voortdurend aan de dood. Een gewoon 
mens denkt nooit aan de dood. Een gewoon mens denkt: tijd 
is geld. Een goede beoefenaar denkt: tijd is om te beoefenen.” 
En uiteraard komt verlichting niet vanzelf maar moeten we 
hard werken om onze verduisteringen te zuiveren, zodat we 
de ware natuur van onze geest kunnen leren kennen. Op het 
hoogste niveau vallen alle referenties weg. Is er niets om vast 
te houden. “We zijn vrij van concepten en klampen ons ook 
niet vast aan de leegte.” 

Wow wat valt er nog veel te leren! Het gevoel waarmee deze 
avond met Chokyi Nyima Rinpoche mij vervult is: hoe fijn is 
het dat zoiets abstracts als verlichting verweven is met iets wat 
ieder moment ook voor een beginner op het pad tastbaar en 
toetsbaar is: vriendelijkheid. 


ULLI FISCHER 


VERSLAG ALL MANDALA RETREAT 


IN LERAB LING 


Net terug van de Dalai Lama in Hamburg of ik mocht al weer naar de All-Mandala-Retreat (AMR) in Lerab 
Ling. Een slordige twintig jaar na het lezen van de Dhammapada en na vele jaren zen-training wordt dan 
nu het diepe onderricht van het Vajrayana aan mij geschonken. 


's-Ochtends vertrek ik met mijn voiture goedgemutst uit het 
‘Sodom en Gomorra a/d Amstel' en een kleine 12 uur later 
kom ik aan op Lerab Ling (LL) alwaar ik verwelkomd wordt 
door verschillende Nederlandse 3-jaar-retraiters die er alle- 
maal gezond en nog normaal uit zien. Als ik hun vertel dat we 
hier de rust komen verstoren, reageren ze enthousiast op deze 
mogelijkheid om hun Bodhicitta-onderricht in de praktijk te 
kunnen verdiepen. 


VADER EN MOEDER VAN SAMSARA 

Na het inschrijven rij ik naar Lodeve alwaar ik vertoef in 
‘Hotel du Nord’. Lodeve telt ongeveer 7000 zielen en staat 
bekent om de, in paleobotanische kringen, wereldberoemde 
groeve "Les Tuiliéres", alwaar men zich kan verlustigen aan 
heuze perm-flora, je zult zo iets maar moeten missen. 
Anyway, terug naar de Bodhicitta, daar ging het onderricht de 
eerste week over. Rinpoche geeft aan dat negatieve emoties 
dom zijn maar dat wij nog dommer zijn omdat wij ze verwel- 
komen als bijzondere gasten. Als dank doen ze ons pijn, maar 
dat schijnen we telkens weer te vergeten, waarop Rinpoche 
dan ook ons het advies geeft om juist onze uitzonderlijke 
talenten voor vergeetachtigheid in te zetten tegen deze nega- 
tieve emoties onder het motto: afkeer & begeerte zijn de vader 
en moeder van samsara. Rinpoche's onuitputtelijke bron van 
originele voorbeelden en uitspraken zouden ons de verdere 
retraite nog prettig gezelschap houden. 


Na de Bodhicitta ging het onderricht over Refuge, Guru Yoga, 
Mandala offering, 6 Paramita's etc., u merkt het al, hier werd 
de Ngóndro behandeld. Voor de meditatie-mandala-studenten 
was er een ander programma (door Christi en Andrew) welke 
overigens ook diep in ging over zaken die o.a. in de Ngóndro 
van belang zijn of aan de orde komen. Daarnaast had Rigpa 
Yeshe 4 tenten tot hun beschikking om de kinderen tussen de 
4 en 15 jaar bezig te houden. Vanuit Nederland hield Pascal 
(gedurende 3 weken!) een workshop Pencak Silat waar hij een 
combinatie van maakte tussen sport en spiritualiteit. We had- 
den dan ook niets te klagen over de faciliteiten, de kinderen 
onder dak, goed weer, elke dag een geweldige goede macro- 
biologische maaltijd, en er liepen ruim voldoende care-perso- 
nen op het terrein. 


LACHSPIEREN 

Maar er moest ook gewerkt worden, Rota is naast werk een 
beoefening en een verdienste, maar het is tevens ook een 
manier om ipv. ‘passieve gast’ als ‘actief familielid’ mee te 
doen. De AMR heeft ook een sociale functie en deze is belang- 
rijk voor de ontwikkeling van de Sangha, zo was het voor mij 
ook leuk om de Groningse en Duitse Sangha weer ‘ns te zien. 
Ook bij het korte Tsok gebed in verschillende talen was het 
weer genieten, waarbij die in het Chinees bij iedereen (de 
Taiwanese meisjes zelf incluus) goed op de lachspieren werkte. 


Op deze AMR waren ongeveer 1800 mensen, waaronder circa 
120 NL-ers. Zoals we weten, zijn bij Rigpa veel landen aange- 
sloten (>40) en dat bleek deze AMR ook weer, het is daarom 
echt heel bijzonder dat Rinpoche elk jaar naar ons land komt! 


Dat er naast de 3YR-OnSite ook veel aandacht geschonken 
wordt aan de HomeRetreat bleek wel uit het feit dat er op LL 
zelfs mensen zijn die daarvoor hun eigen spirituele groei 
opofferen. Speciaal voor de HomeRetreat werd er tijdens deze 
AMR ook nog een compleet nieuw vervolg-plan gelanceerd. 
De boodschap van Rinpoche is dan ook duidelijk: “Verspil het 
niet!” en “Geef NOOIT opl”. 


LOSLATEN 

Op de één na laatste dag deden we een "Tenshyuk" (lang leven 
ceremonie) voor Rinpoche en later die dag was er een nog pre- 
sentatie van Olivier en Elisabeth waarbij Rinpoche onver- 
wachts buiten de Tempel ging checken wie er niet bij waren. 
Niet veel later vlogen de eerste mensen al de Tempel naar bin- 
nen, waarbij een ‘bevallige amsterdamse’ Rinpoche daarbij 
zelfs te woord durfte te staan! Even daarna knikkerde 
Rinpoche overigens nog spontaan een verdwaalde non naar 
binnen ©. Mijn gedachten gingen toen naar een eerdere uit- 
spraak; “los laten is het enige antwoord op vergankelijkheid, 
want anders probeer je het natuurlijke proces te foppen." Nou, 
de AMR was dus voor mij weer een geweldige fijne en leerza- 
me ervaring. 

Vol bepakt met onmetelijke rijkdommen tufte ik dan ook, met 
een vrolijk fluitende turbo, blij en gemoedelijk weer terug 
naar het Samsarische Rijk der Nederlanden. Gegroet, 

RINUS LABAN 





Kindersangha 
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VERSLAG ALL MANDALA RETREAT: “OOK 
LERAB LING MOET IK WEER LOSLATEN” 


Deze zomer ben ik voor het eerst naar Lerab Ling geweest. Ik had er al veel over gehoord en foto's gezien. Ik 
wilde er graag heen. Toch heb ik nog behoorlijk getwijfeld. Kon ik mijn man en kinderen wel 11 dagen alleen 
laten? Zou het niet te ver zijn, te ingewikkeld en te duur? Uiteindelijk zette ik alle bedenkingen overboord. 
Ik besloot met de eigen auto te gaan en kon drie mensen meenemen die op de Rigpa-website een lift zochten. 


Eentje kon helpen rijden, daarmee werd het een haalbaar plan. 


De rit van Amsterdam naar Lerab Ling was al heel gezellig. Er 
heerste een opgetogen sfeer en we hadden leuke gesprekken. 
Carmen die op de achterbank haar aantekeningenboek aan 
het bestuderen was, zei tijdens een tussenstop: “alles wat we 
hebben, hebben we aan anderen te danken.” En dat was zo! 
Zonder elkaar hadden we deze reis niet kunnen maken en ook 
niet zonder al die andere mensen die ons bewust of onbewust 
op weg hadden geholpen. Na een lange dag in de auto bereik- 
ten we vlak voor zonsondergang Lerab Ling. Ik kon wel jui- 
chen. Een pad met prayer flags leidde naar de tempel. We lever- 
den twee passagiers af, maar waren te moe om verder nog te 
kijken. We moesten door naar een camping in de buurt. In het 
donker de tent opzetten, een wijntje om de goede aankomst te 
vieren en dan het bed in rollen om de volgende ochtend om 
7 uur op te staan. 


LANDBOUWPLASTIC 

De eerste teachings in Lerab Ling beginnen om 9 uur. We 
reden langs een prachtig slingerend landweggetje. De essential 
group of te wel de beginnende studenten kregen onderricht in 
de Lake Side Tent. Een grote witte tent van landbouwplastic die 
nogal in de wind kan wapperen als het hard waait. En dat deed 
het de eerste dagen. Het waaide, regende en was koud. Warme 
kleren en regenkleding zijn dus geen overbodige luxe in Lerab 
Ling. De gevorderde groep zat in de tempel. Ook daar kon het 
behoorlijk tochten. Voor de life teachings van Rinpoche werd 
iedereen in de tempel uitgenodigd. Het was vaak krap, maar 
dat alleen al was een teaching in gelijkmoedigheid. De driejaar- 
retreatants zaten meestal op de bovenverdieping van de tem- 
pel. Het was niet de bedoeling om onnodig sociaal contact met 
ze te maken. Zij brengen bijna de hele dag in stilte door. 


De overgang van het gewone leven naar de retraite was 
behoorlijk abrupt. Op eens gaat het alleen nog maar over wat 
werkelijk belangrijk is in het leven. Van 's ochtends vroeg tot 
's avonds laat ben je daar mee bezig. De eerste dag was 
onwennig, maar de tweede dag voelde al helemaal goed. Ik 
ging driftig aantekeningen maken om zo goed mogelijk te 
onthouden wat er allemaal werd gezegd. 


AANDACHTSBEL 

Nu ik dit stuk schrijf, kijk ik bewust niet in mijn aantekenin- 
genboekje. Wat is me bijgebleven? Want dat moet wel het 
belangrijkste zijn. Bijgebleven is mij de sfeer die heel fijn was. 
Rinpoche herinnerde ons er telkens aan om op zinvolle wijze 
met elkaar om te gaan. Het verzoek was om tot het lunch-uur 
stil te zijn. Dat was niet zo moeilijk. Moeilijker was het om 
compassie te hebben voor degenen die echt geen seconde hun 
mond kunnen houden. Leuk waren ook badges die je kon 
opspelden: I'm in silence. Als we gingen praten tijdens de 
lunch, was het verzoek: houd de gesprekken positief. Heb het 
over het onderricht. Ik heb mijn best gedaan, maar weet zeker 
dat me dit niet altijd gelukt is. 

Wat ook goed werkte was de aandachtsbel die eens in de 
zoveel tijd klonk. De bedoeling was om even stil te zijn en na 


te gaan In welke staat je geest verkeert. Was je goed bezig of 
was dit een moment om bij te stellen? 


DINGETJES VERANDEREN 

Ik ben in het najaar van 2005 bij Rigpa beland en doe mee aan 
het parallelprogramma van de thuisretraite. Ik merk dat het 
me goed doet iedere ochtend shamatha meditatie te doen. 
Boeddhisme draag ik al vele jaren een warm hart toe. Alleen 
heb ik lang gedacht dat ik het me op intellectuele wijze eigen 
kon maken. Dat boeddhisme een levende, mondelinge tradi- 
tie is, wist ik niet. Misschien is het wel ooit tegen me geroe- 
pen, maar drong het niet door. Ik wist niet dat er lama's zoals 
Sogyal Rinpoche rondlopen die zich echt bekommeren om 
het welzijn van wezens. Wat de Dalai Lama dagelijks deed, 
vroeg ik me nooit af. Nu ik zelf mag ervaren wat het betekent 
een leraar te hebben, gaat er een wereld voor me open. Na een 
wat voorzichtige beginperiode met behoorlijk wat argwaan 
heb ik een sterke band met Rinpoche opgebouwd. Door deze 
band en de retraite beginnen kleine dingetjes te veranderen. 
Soms lukt het iets minder driftig en ongeduldig te zijn en ook 
wat aardiger. 

Lerab Ling was een nieuwe ervaring voor me. Het was de eer- 
ste wat langere retraite waaran ik deelnam. Eerder dit jaar ben 
ik voor een weekendretraite naar Haileybury bij London 
geweest en uiteraard was ik ook in Doorn voor de pinksterret- 
raite met Rinpoche. De vraag die me bezig hield vóór vertrek 
naar Lerab Ling was: kan ik me aan geloof en devotie overge- 
ven. Want daar heb ik best moeite mee. Rinpoche zegt dat je 
een heel eind kan komen met je rationele geest, maar uitein- 
delijk heb je devotie en gebed nodig om voorbij je eigen gren- 
zen te gaan. 


BUIGEN VOOR DE BOEDDHA 

Ik ben niet opgevoed met rituelen en houd ook niet van uiter- 
lijk vertoon wat geloof betreft. De vaardige middelen van het 
boeddhistische pad komen best exotisch op me over. Waarom 
mantra's, buigen voor de boeddha, mala's en armbandjes? 
Moet ik daaraan meedoen? 


Maar wat is er eigenlijk echt erg aan? Een paar maanden gele- 
den kwam ik tot een vreemde ontdekking. Misschien vind ik 
het gewoon onprettig om publiekelijk te tonen waar ik in 
geloof. Ik geloof namelijk best in iets. Mijn geloof is niet klas- 
siek christelijk georiënteerd, maar ontstaan rond mijn twin- 
tigste toen ik filosofie studeerde en me bezig hield met: zijn, 
bewustzijn en kennisleer. Toen groeide het ontzag voor hoe 
wonderbaarlijk leven en bewustzijn in elkaar zitten. Ook werd 
me duidelijk dat de rationele, wetenschappelijke geest zijn 
beperkingen heeft. ‘Ik weet dat ik niets weet’, vond ik een 
geweldige uitspraak. Ik vond dat ik de vrijheid had te geloven 
wat ik wilde. Er moest een positieve kracht in het universum 
zijn, die boven de mens staat en ons kan leiden en bescher- 
men als we ervoor openstaan. Dat werd mijn geloof. Ik sprak 
er met niemand over. Het is dus nieuw voor mij om in een 
groep met dit soort zaken bezig te zijn. 


Daarnaast ben ik nogal voorzichtig met geloof en devotie 
omdat ik bang ben meegezogen te worden in iets wat ik niet 
volledig begrijp. Ik wil niet vervallen in blind geloof en aanbid- 
ding. Dat risico is er, ook al kent het boeddhisme het onder- 
scheid tussen geloof gebaseerd op ervaring en blind geloof. 
De scheidslijn is dun. Daarom probeer ik steeds na te gaan 
wat er in me omgaat. Ik moet kunnen voelen dat mijn geest 
transformeert, dat mijn ego een opdonder krijgt, dat mijn per- 
ceptie verandert en dat ik vriendelijker word. Als ik dat niet 
ervaar en anderen het niet bevestigen, is er geen reden om te 
geloven. 


IMPERMANENCE 

In Lerab Ling heb ik me dus bewust aan de sfeer over gegeven 
en alle dingen gedaan waar ik normaal niet zo gauw aan mee- 
doe, zoals kloksgewijs om de tempel of de stoepa heenlopen. 
Want dat brengt verdienste wordt gezegd. Ook heb ik mijn 
emoties de vrije loop gelaten en me er zo min mogelijk voor 
geschaamd. Bij een werkelijk fantastisch geleide meditatie 
van Christine Longaker over impermanence biggelden de tra- 
nen over mijn wangen. Gelukkig had ik zakdoeken bij me. De 
dood dwingt je onder ogen te zien wat er werkelijk in je 
omgaat. Wat je verlangens en wensen zijn. Waar je jezelf voor 
de gek houdt en waar het goed zit. De dood wijst je er ook op 
dat je je kostbare menselijke leven maar beter kan omarmen. 
En steeds merk ik dat ik daar moeite mee heb. Ik snoof in 
mijn zakdoek. Het was fijn dat iemand een arm om me heen 
sloeg. Verder heb ik de laatste dagen van de retraite in de 
pauze bewust tijd in de tempel doorgebracht. Het was prettig 


om op de kussens liggend naar de grote gouden boeddha te 
kijken. 


Wat heel bijzonder was, was de blessing van Rinpoche op de 
voorlaatste dag van ons verblijf. Rinpoche had al zo veel bles- 
sings uitgedeeld - om het leuk te houden, wilde hij eens wat 
anders doen. We mochten kiezen of we een blessing of een hug 


wilden. Het werd beide. De blessing konden we zelf in de tem- 
pel doen. Daarna kregen we de hug in de tuin van Rinpoche. 
Het werd donker terwijl we in de rij stonden te wachten. De 
bijna volle maan kwam reusachtig en roze op van achter de 
heuvels. Er was een vuur aangestoken. De kruidige rook kroop 
in een boog over onze hoofden, daalde de heuvel af en trok de 
tempel in. Rinpoche stond er als een tovenaar uit het sprook- 
je in zijn zen-tuin iedereen even vriendelijk te begroeten en te 
omhelzen. Het was heel fijn. Ik werd er rustig van. 


TIBETAANS VOLKSFEEST 

Onze laatste retraitedag was 28 augustus. Op deze dag was 
een Tenshyuk (lang leven ceremonie) voor Rinpoche gepland. 
Het werd een spectaculaire dag met, muziek, mantra's mon- 
niken en nonnen met groene kappen op, toespraken, zang en 
film. We kregen kopjes thee en rijst. Rinpoches moeder en 
Khandro gaven het geheel een extra feestelijk tintje en ver- 
sterkten het gevoel dat er één grote familie bij elkaar was. Ik 
vergat me af te vragen of het wel gepast was dat ik deelnam 
aan dit Tibetaanse volksfeest en heb er gewoon van genoten. 
Het was een perfecte, uitbundige afsluiting van de retraite. Ik 
was blij dat er op deze manier gelegenheid was iets terug te 
doen voor de leraar. 


De volgende dag was het inpakken en terugrijden naar 
Amsterdam. De terugreis vond ik zwaarder dan de heenreis. 
Na zo veel intensieve dagen viel het niet mee een hele dag ach- 
ter het stuur te zitten. En ook het thuiskomen was een hele 
overgang. Het menselijke leven is kostbaar. Het is een kunst 
dit inzicht iedere dag en ieder moment te leven. 
Veranderingen hebben tijd nodig. Lerab Ling heeft me veel 
gegeven, waar ik dankbaar voor ben. Maar ook Lerab Ling 
moet ik weer loslaten en vrede hebben met alle kleine stapjes 
op het pad. 


Urur FISCHER 


DEVOTIE & THUISKOMEN 


EEN VERSLAG VAN DE ZOMERRETRAITE IN DZOGCHEN BEARA VAN ANKE HERDER 


"Real devotion makes your ordinary mind melt", zegt Rinpoche. Het is donderdag 28 juni, de vijfde dag van 
de zomerretraite in Dzogchen Beara en de tweede dag dat Rinpoche zich bij ons heeft gevoegd. In de dagen 
voor zijn komst hebben we via het beeldscherm onder andere onderricht ontvangen over devotie. Een boeiend 


thema, want hoe zit dat eigenlijk bij mij? 


Als motivatie voor het bijwonen van de retraite had ik welis- 
waar onder meer ingevuld dat ik de connectie met mijn leraar 
wilde verdiepen, maar wat houdt dat eigenlijk echt in? In hoe- 
verre voel ik ware devotie, wat toch ook overgave inhoudt? Met 
toewijding kon ik mij tot nu toe overgeven aan het bestuderen 
van de teksten en het luisteren naar teachings. Ingewikkelder 
is echter devotie voor de leraar. Niet zozeer rationeel, omdat ik 
kan beredeneren waarom het belangrijk is, maar wel om ook 
echt mijn hart en ziel daar in te leggen. 


RINPOCHE IN DE HUISKAMER 

Ik merk dat vooral wanneer ik familie en vrienden wil vertel- 
len over waar ik me mee bezig houd bij Rigpa. Soms sla ik het 
feit dat Rigpa de organisatie is van de Tibetaanse meester 
Sogyal Rinpoche voor het gemak zelfs maar even over. Want 
hoe leg ik uit wie Rinpoche is (voor mij) en dat ik echt niet 


blind achter een of andere exotische goeroe aanloop? En is het 
bijvoorbeeld niet vreemd dat wij foto's van Rinpoche in de 
huiskamer hebben staan? Deugt dat wel? Want: wie kent niet 
de voorbeelden van zogenaamde meesters die achteraf niet 
zozeer in het geluk van de hele mensheid als wel in hun eigen 
wagenpark bleken te investeren? 


Lastig. En omdat ik het anderen niet goed kan uitleggen, weet 
ik dat ik voor mezelf niet goed weet hoe het zit met mijn devo- 
tie, met mijn eigen gevoel mijn leraar onvoorwaardelijk te wil- 
len vertrouwen en te volgen. Een belangrijk thema dus, waar 
het gaat om de voortzetting van mijn wandelgang op het spi- 
rituele pad. Het lijkt me zinvol daar in elk geval ook weer wat 
meer over te lezen als ik straks weer thuis ben. Wel vraag ik 
me nog af of het voor mij persoonlijk nu wel het meest zinvol- 
le onderwerp is, gezien een ingewikkeld en emotioneel web 


15 


waarin ik bij vertrek naar Ierland met een dierbare man ver- 
wikkeld ben en ten aanzien waarvan ik hoop dat de retraite me 
daarin een stap verder brengt. Maar ik kom er al gauw achter 
dat deze twijfel natuurlijk ongegrond blijkt. 


KARMA 

In die eerste dagen begin ik meer te begrijpen wat echte devo- 
tie voor de leraar inhoudt. Gestaag wordt er iets wakker van 
een dergelijk gevoel in mij en ik zie in waarom het belangrijk 
is dat ook mijn hart zich ten volle verbindt aan Rinpoche. En 
dan is er die bewuste donderdag. Rinpoche herinnert ons 
eraan dat we niet voor niets op deze plek zijn: "You are at 
Dzogchen Beara because of your karma". Verdiensten en 
gebeden vanuit vorige levens maken dat je hier nu zit. 


Terwijl ik luister, lossen de woorden op in hun betekenis. Ik 
hoor niet alleen deze waarheid, maar ik ondervind haar bete- 
kenis met mijn hele aanwezigheid. De ervaring is onbeschrijf- 
lijk mooi en diepgaand. Alles klopt. Als een meeuw die boven 
de oceaan zweeft, zie ik wie ‘ik’ ben en waar ‘ik’ ben. Voor 
even zit ik niet als ‘Anke Herder’ op een kussentje in Ierland, 
maar puur als wie ik in essentie ben: een intens gelukkig 
wezen dat is thuisgekomen en de diepe overtuiging voelt dat 
dit de goede weg is. In de stralende aanwezigheid van de 
meester, in de liefde van de Boeddha's en omringd door 
wezens die ook hun meester hebben herkend in dit bestaan 
en dus vanuit alle windstreken samenkomen. Er is alleen een 
diep weten en een intens geluk, wat ongelooflijk veel is en 
tegelijkertijd zo eenvoudig. 


DOORGAANDE BEWEGING 

In hetzelfde moment overzie ik plots hoe alle belangrijke erva- 
ringen en gebeurtenissen in mijn leven mij allemaal in één 
doorgaande beweging naar dit moment en deze plek sturen. 
Zoals het ziek zijn en het sterven van mijn voormalige gelief- 
de en de tijd daarna waarin ik vanwege haar dood in aanraking 
kwam met het Tibetaanse boeddhisme. En ook herinner ik me 
weer hoe ik enkele jaren geleden alleen in Noord-Frankrijk 
was en daar met de auto verdwaalde. Hoe ik besloot de kaart 
uiteindelijk terzijde te leggen en gewoon maar op mijn gevoel 
te rijden en daarop onverwacht bij een Boeddhistische tempel 
terecht kwam en er nieuwsgierig binnenliep. 


Alle gebeurtenissen vallen geruisloos op hun plek. En dan zie 
ik ook in dat mijn lijf, mijn hele wezen, Rinpoche altijd al her- 
kend heeft. Nu begrijp ik mijn tranen die automatisch kwa- 
men en (op dat moment tot mijn schaamte!) bleven stromen 
toen ik voor het eerst het Lang Leven-gebed voor Sogyal 
Rinpoche hoorde. Hoe ik diezelfde ervaring had bij mijn twee- 
de ontmoeting met hem in Amsterdam en ook daarna weer. 
Ik begrijp waarom ik vanaf de eerste samenkomst in 
Dzogchen Beara van top tot teen een extreme vorm van kip- 
penvel heb, elke keer als we het Lang Leven-gebed zingen. 


LIEFDE EN DANKBAARHEID 

Ik zie nu hoe het steeds is geweest: mijn hele lijf, mijn hele 
wezen, reageerde al, alleen mijn ‘gewone geest’ hield werkelij- 
ke overgave tegen. Ik doorvoel wat Rinpoche bedoelt wanneer 
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hij zegt: "devotion is not for the teacher, it's for you". Ik besef 
dat er niets te bestuderen valt, maar dat dit alles is wat ik 
weten moet over devotie. Het is er, Rinpoche heeft het in mij 
wakker gemaakt en aan mij de taak om het niet meer in slaap 
te sussen. In liefde en dankbaarheid zie ik nu ook in dat alles 
wat ik een probleem of obstakel noemde toen ik van huis ver- 
trok, slechts een andere vorm van dezelfde liefde is. 


Op zondag, de laatste dag, als ik een plastic ton inspecteer om 
te zien of ik de voorraad dennennaalden nog moet aanvullen 
om in de kleine haard bij de ingang te verbranden (mijn taak- 
je voor de laatste dagen), word ik aangesproken door een 
vrouw die ik niet eerder heb gezien. Ze steekt het vuurtje aan 
tegenover de vitrine met boterlampjes. We wisselen een paar 
zinnen uit over de voorraad dennennaalden. 


DROOM 

Het gesprekje geeft me een vreemd gevoel, maar ik kan het 
niet plaatsen. Nog niet. Want vele uren later gebeurt het als- 
nog. Met een schok realiseer ik me dat juist dat moment me 
terugbrengt bij een droom, die ik enkele jaren geleden ver- 
scheidene malen heb gehad. Opeens weet ik weer hoe ik 
steeds weer precies dezelfde, hele korte maar intense droom 
had over een soort binnenplaatsje met witte muren, deels 
rond, kleine trappetjes, een houten deur en een soort oventje 
waarin een vuurtje brandt en waarvan de geur tot in mijn 
droom doordrong. Ik had die droom in een bepaalde tijd zo 
regelmatig dat ik wel eens wrevelig wakker werd, omdat ik 
maar niet begreep waar het was, laat staan wat ik er mee 
moest. Maar nu weet ik het. Ik herken de plek, ik weet dat dit 
bekend terrein is, ook al is het de eerste keer dat ik in Ierland ben. 
Deze beleving voegt zich naadloos in de aaneengesloten keten 
van gebeurtenissen en ervaringen die de devotie voor 
Rinpoche en dus de volle overtuiging voor dit Pad hebben 
wakker gemaakt. 


HIER EN NU 

Eenmaal thuis land ik tot aan mijn enkels in de Groningse 
klei van Leegkerk, bij de prachtige woongemeenschap die De 
Volle Leegte heet en die ik mijn thuis mag noemen. Een hart- 
verwarmend welkom door mijn vriendin en mijn zoon Melle 
van bijna twee jaar, die onder een slinger boven de tafel luid- 
keels ‘hiep hiep hoewaaaaa' roepen. De eerste dag van de ret- 
raite was mijn zesendertigste geboortedag, dus die felicitaties 
lagen nog op mij te wachten. 


En wat voor de retraite nog een ingewikkeld vraagstuk leek, is 
er niet meer. Ik ontmoet de man een week later en in het hier 
en nu zijn we simpelweg gelukkig en daarmee blijkt alles 
gezegd. Zo biedt hetzelfde onderricht iedereen altijd weer pre- 
cies de antwoorden die voor hem of haar op dat moment 
essentieel zijn. Zo is er geen herhaling, want alles voelt als 
nieuw en tegelijk ook zo vertrouwd. En zo zijn de rotsen bij 
Dzogchen Beara niet anders dan de kleihompen bij Leegkerk. 
En zo zijn de dolfijnen die we ver beneden ons in de Ierse oce- 
aan zagen duiken, niet anders dan de zwaluwen die in sierlij- 
ke duikvluchten door de Nederlandse lucht zweven. En zo is 
een sterfdag niet anders dan een geboortedag. 





BOEKBESPREKING 


WHAT MAKES YOU NOT A BUDDHIST 


Binnen de gemeenschap van het Tibetaanse Boeddhisme 
wordt de schrijver van dit boek beschouwd als de reincarnatie 
van Jamyang Khyentse Chókyi Lódro. Een wat breder publiek 
zal vooral de twee films kennen die hij maakte als schrijver en 
regisseur, namelijk “The Cup en “Travellers & Magicians’. Dit 
zegt niet alleen iets over zijn veelzijdigheid maar toont ook 
zijn gedrevenheid om het boeddhistisch gedachtengoed onder 
de aandacht van zoveel mogelijk mensen te brengen. 

Dit boek begint met de vraag wat nou eigenlijk typisch boed- 
dhistisch is. Zijn dat de mantra's, thangka's, de kleurige gewa- 
den, de nadruk op gelijkmoedigheid en compassie? Hoewel 
het Boeddhisme geen God kent, wordt het gewoonlijk gezien 
als een van de wereldreligies. Maar wat onderscheidt het 
onderricht van de Boeddha van andere filosofische stromin- 
gen of religieuze overtuigingen? Dat zijn de Vier Zegels, die 
ook wel de Vier Wetten van Dharma worden genoemd. De 
Boeddha zelf formuleerde deze vier onontkoombare waarhe- 
den. In “What makes you not a Buddhist’ staan deze waarhe- 
den centraal en is elk hoofdstuk gewijd aan een van deze vier, 
die in dit boek als volgt benoemd worden: 


Alle samengestelde dingen zijn vergankelijk 

Alle emoties zijn pijnlijk 

Alle verschijnselen hebben geen werkelijk bestaan 
Nirvana gaat voorbij aan concepten 


NEEN 


Aan de hand van deze waarheden — niet te verwarren met de 
Vier Edele Waarheden, die over de aard en beëindiging van 
het lijden gaan — onderzoekt de schrijver wat ze betekenen in 
het huidige tijdsgewricht en hoe deze waarheden door alle 
eeuwen heen gewoonlijk worden ontkend, genegeerd of met 
voeten worden getreden. 


IN GEEN 2500 JAAR 

Toch heeft in de 2500 jaar sinds de Boeddha deze waarheden 
formuleerde geen filosofie of wetenschappelijke discipline het 
ongelijk er van kunnen aantonen. Er is nog steeds niemand 
onsterfelijk geworden. Vergankelijkheid is nog steeds elke dag 
voor iedereen zichtbaar in alles wat zich voor onze ogen 
afspeelt. Je hoeft maar naar het journaal te kijken om de cata- 
strofes te zien die mensen overal ter wereld kunnen overko- 
men. Bij rampen zoals de tsunami die op een Tweede 
Kerstdag kustgebieden in Azië trof, is er naast mededogen 
met de slachtoffers vooral ongeloof, alsof we allemaal een con- 
tract hebben waarin staat dat rampen van deze omvang niet 
zomaar kunnen plaatsvinden. Ondanks al ons zogenaamde 
gezonde verstand wil de doorsnee mens de waarheid dat alles 
vergankelijk is niet onder ogen zien. We zijn als prins 
Siddharta die zich aanvankelijk in slaap liet sussen door de 
ogenschijnlijke paradijselijke vrede aan het hof van zijn vader. 
Aan de hand van het verhaal van Siddharta’s zoektocht naar de 
waarheid trekt de schrijver parallellen met onze geestesge- 
steldheid en ons gedrag in de wereld van nu. Siddharta, zegt 
hij, was geen revolutionair, geen filosoof op zoek naar de zin 
van het leven. Hij was alleen maar vastbesloten om erachter te 
komen waarom wezens lijden en hoe daar een eind aan kan 
worden gemaakt. Het antwoord op deze vraag vond hij na 
jarenlange contemplatie: werkelijke bevrijding komt door het 
omarmen van de hele kringloop van het leven, in plaats van 
alleen maar te grijpen naar de dingen die we aangenaam vin- 
den en al het andere te negeren of te ontkennen. Dzongsar 
Khyentse Rinpoche merkt op dat er in het vermijden van pijn 
en het najagen van geluk zoveel tijd gaat zitten dat we nergens 
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anders meer aan toekomen, omringd als we zijn door mobiel- 
tjes, laptops, dvd recorders, vaatwasmachines, viagra, bree- 
zers.... De lezer kan deze lijst ongetwijfeld verder aanvullen! 


ALLE EMOTIES ZIJN PIJNLIJK 

Kan de waarheid van vergankelijkheid nog met een licht 
schouderophalen afgedaan worden als een open deur, veel 
mensen gaan steigeren als ze horen dat álle emoties pijn ver- 
oorzaken. Er is toch ook blijdschap, genegenheid of liefde? 
Terwijl er landen in Azië zijn waar ze niet eens een woord 
hebben voor romantische liefde, heeft dit begrip in het 
Westen door alle films, liedjes en romans bijna mythische 
proporties aangenomen. Maar hoewel het bijna altijd gaat om 
de problematische kanten van de liefde, kun je toch niet stel- 
len dat liefde lijden is? 


Dzongsar Khyentse Rinpoche zegt echter dat elk gevoel dat 
vermengd is met onzekerheid en onvoorspelbaarheid lijden 
met zich mee brengt. Alle emoties, dus ook de zo vaak bezon- 
gen liefde, komen voort uit het zelf, ofwel het ego, dat als 
belangrijkste doel heeft zichzelf in stand te houden. Bijna 
alles wat we zeggen, doen of denken — inclusief ons spirituele 
pad — is een middel om het bestaan van onze persoonlijkheid 
te bevestigen. En iedereen kan voor zichzelf uitmaken hoe 
belangrijk de rol van emoties is in dit proces van voortduren- 
de zelfbevestiging. 'Ik ben boos, dus ik besta’ En voor boos- 
heid kan natuurlijk onverschillig welke andere emotie inge- 
vuld worden. 

Maar emoties zijn een gegeven. Ze gaan niet opeens weg als 
het inzicht daagt dat ze schadelijk kunnen zijn. De oplossing 
die de Boeddha vond was gewaar zijn. Door je bewust te wor- 
den van opkomende emoties verliezen ze geleidelijk hun 
macht over ons. En voor wie bang is dat het leven dan alle 
kleur verliest, merkt de schrijver op: bewustzijn verhindert je 
niet om te leven, integendeel het maakt het leven alleen maar 
rijker! 


LEEGTE 

Zoals een man in de woestijn die een fata morgana ziet en 
daardoor nieuwe hoop krijgt, zo blijven we doorlopend op 
zoek naar ware liefde en echt geluk. Ook al is er een vaag besef 
dat niets blijft en alles verandert, emotioneel zitten we vast 
aan ons kortetermijndenken en worden we beperkt door onze 
puur praktische instelling. Wat heb je aan het besef van leeg- 
te? Wat levert het ons op? Dzongsar Khyentse Rinpoche stelt 
dat onze fixatie op de verschijningsvormen van de relatieve 
wereld voor veel pijn en ongemakt zorgt. Inzicht dat alles leeg 
is, dus zonder inherent bestaan, kan voorkomen dat we wor- 
den meegesleept in religieuze- en politieke waardeoordelen 
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die kunnen leiden tot allerlei vormen van fanatisme. In het 
leven van alledag voorkomt het dat we voordringen in winkels 
of vechten om cd-spelers of handtasjes tijdens de dolle dwaze 
dagen in de Bijenkorf. Het zorgt er ook voor dat we minder 
bereid zijn om buitensporige prijzen te betalen voor merkkle- 
ding en dure parfums. Zo bezien is het besef van leegte dus 
heel praktisch en spaart het ons ook nog geld uit! 

Dat parfum, democratie of handtasjes leeg zijn, wil niet zeg- 
gen dat ze niet bestaan, maar alleen dat ze een tijdelijk feno- 
meen zijn, die voor hun verschijning afhankelijk zijn van een 
haast onvoorstelbaar aantal oorzaken en gevolgen. 


In de Boeddhistische filosofie wordt gesteld dat alles wat door 
de geest wordt waargenomen, niet bestond voordat de geest 
het waarnam. Dat wil niet zeggen dat er daarvoor niets 
bestond. Maar ieder verschijnsel krijgt pas zijn vorm als het 
door de geest wordt waargenomen. Daarvoor bestond het een 
beetje, zegt de schrijver, als een mogelijkheid, op een manier 
waarover geen uitspraak is te doen. 

Dzongsar Khyentse Rinpoche maakt ons duidelijk dat het spi- 
rituele pad een tijdelijke oplossing is, een placebo die je 
gebruikt totdat de leegte begrepen is. Het voordeel van de 
leegte begrijpen is dat je waardering houdt voor alles dat 
schijnt te bestaan zonder dat je je vastklampt aan de illusie dat 
die verschijnselen echt zijn. 


NIRVANA 

Nirvana is niet een specifieke plek, een gelukzalige hemel, 
maar een staat van de geest, vrij van verduisteringen. De 
bedoeling van Siddharta was niet om het geluk te vinden, 
maar om vrij te worden. Als verlichting alleen maar geluk 
betekent, kan het ingewisseld worden voor iets beters, iets dat 
nog meer geluk zou kunnen brengen. Werkelijk vrij zijn 
houdt in vrij van verwarring en vrij van gehechtheid. In de 
Westerse samenleving is het woord vrijheid vrijwel synoniem 
aan het verlangen om alles te kunnen doen wat in ons 
opkomt. Problemen die ons daarbij in de weg staan, moeten 
zo snel mogelijk worden opgelost. Maar, zegt Dzongsar 
Khyentse, juist de constante behoefte om problemen op te los- 
sen is als een verslaving. Inzien dat je nooit een moment zult 
bereiken waarop alle problemen zijn opgelost, is het begin van 
de zoektocht naar innerlijke waarheid. En die zoektocht kan 
heel goed via een boeddhistisch pad verlopen. Boeddhistische 
rituelen kunnen veranderd of aangepast worden aan de psy- 
che van de Westerse mens, maar niet de waarheid zoals die tot 
uitdrukking komt in de Vier Wetten van Dharma. En de beste 
manier om de Boeddha te vereren of zijn onderricht te volgen 
is om deze vier waarheden altijd in gedachten te houden tot- 
dat ze een onlosmakelijk deel van je leven gaan worden! 


RoB CHRISPIJN 


Door kelken van onwezenlijk kristal 
schijnt de ondergrond van tragisch-paars fluweel. 
Onzichtbaar is de lamp; langs ied're steel 
hangt, smal en stil, een zonn'ge waterval. 


Melkwegen welven; nevels, overal; 
en sterrebeelden flikk'ren, puntig geel: 
boven 't diep-werklijk paars tilt, irreëel, 
iedere kelk, een spieg lend niets, ‘t heelal. 


Zo zie ik, fijngeslepen, diafaan, 
boven 't verdriet dat doorschijnt, zwevend staan 
t kristalwerk van mijn verzen, rein en koel: 


tot wereldnevel van stemming vervloeid, 
tot flikk'rende gedachte ineen gegloeid, 
zie 'k overal eenzelfde Godsgevoel. 


Urr J.A. DER MOUW (ADWAITA), VOLLEDIG DICHTWERK. 


G.A. VAN OORSCHOT, AMSTERDAM. EERSTE DRUK NOVEMBER 1986. 


GRAAG WIL IK BIJ DEZE REAGEREN OP HET MOOIE GEDICHT VAN LOUIS DE CAMOÉS IN DE AFGELOPEN NIEUWSBRIEF. ONDER HET 
GEDICHT STOND ONDER ANDERE DAT ONZE WESTERSE CULTUUR GEEN ECHTE WIJSHEIDSTRADITIE KENT; NOG AFGEZIEN VAN WAT 
ECHTE IN DEZE CONTEXT BETEKENT, VINDT IK DIT EEN NOGAL AANMATIGENDE UITSPRAAK. BIJ HET TWEEDE DEEL VAN DE ZIN " 
MAAR NATUURLIJK ZIJN ER ALTIJD SCHRIJVERS EN DICHTERS GEWEEST DIE EEN DIEPERE WIJSHEID ONDER WOORDEN KONDEN BREN- 
GEN" MOEST IK DIRECT AAN DE NEDERLANDSE SYMBOLISTEN DENKEN, EEN LITERAIRE STROMING VAN ROND 1880 EN BEGIN TWIN- 
TIGSTE EEUW. DE GROOTSTE VERTEGENWOORDIGERS IN NEDERLAND WAREN LEOPOLD, BOUTENS EN DER Mouw. IN HUN POEZIE 
WERD VEELAL OP INDIRECTE WIJZE VERWEZEN NAAR 'HET HOGERE' . ALLE DRIE DEZE DICHTERS WAREN CIASSICUS, DER Mouw was 
DAARNAAST OOK GEINSPIREERD DOOR HET BRAHMANISME EN SCHREEF ONDER HET PSEUDONIEM ADWAITA. VAN HEM IS BOVEN- 


STAAND GEDICHT. MET VRIENDELIJKE GROETEN, Joor AGTERBERG 


RIGPA CENTRUM BERLIJN 
IS HIP EN INSPIREREND 


Ferial Abdoel werd getriggerd toen ze op de Sanghadag de beelden zag van het nieuwe Rigpa Centrum in 
Berlijn. “Aangezien ik met enige regelmaat in Berlijn te vinden ben en al een tijd met het plan rondliep om 
weer eens te gaan, voegde ik de daad bij het woord.” Eind oktober 2007 combineerde Ferial een bezoek aan 


Berlijn met een bezoek aan het nieuwe 'Zentrum. 


“Ik logeerde in de wijk Wilmersdorf, grenzend aan 
Charlottenburg waar het centrum is gelegen. Na bestudering 
van de kaart besloot ik, dat het best de moeite waard was om 
van mijn logeeradres naar het centrum in de Soorstrasse te 
wandelen, zeker met het mooie weer deze dag. Al met al een 
stevige wandeling van ongeveer anderhalf uur die ik tevens 
heb benut om loopmeditatie te doen. 


De Soorstrasse blijkt niet ver van het slot Charlottenburg te 
liggen. Het is een rustige straat met zowel kantoren als appar- 
tementencomplexen. Het centrum is een vrijstaand pand dat 
prachtig is opgeknapt. Zoals op de website te lezen valt, is het 
gebouwd in 1895 en was het bedoeld als casino voor de garde 
van officieren in dienst van koningin Sophie-Charlotte. 


De Dharma-shop en het cafe-restaurant zijn van maandag t/m 
zaterdag geopend van rr tot 18 uur. Tevens is het mogelijk om 
van maandag t/m vrijdag tussen 16 en 18 uur het boeddha- 
beeld te bezichtigen. 


Hoewel ik iets aan de vroege kant was, kon ik toch al terecht. 
Na even rondsnuffelen in de winkel was het tijd voor een kop 
koffie in de Lotus Lounge. Er is een strak wit ingericht gedeel- 
te met een moderne bar. Achterin is een zitgedeelte met lage 
tafels en kussens in prachtig ‘lama-bordeauxrood’. De Lotus 
Lounge doet niet onder voor veel andere hippe etablissements 
in Berlijn. 


De dame in de winkel sprak mij in het Nederlands aan: een 
Nederlandse die inmiddels 20 jaar woonachtig is in Berlijn! 
Na de koffie begaf ik mij een etage hoger. Winkel en horeca 





bevinden zich op de begane grond, kantoren, vergaderruimtes 
en shrine rooms zijn op de eerste etage. 


Ik was erg nieuwsgierig naar het prachtige boeddhabeeld, dat 
net als dat in Lerab Ling is gemaakt met het beeld in Bodh 
Gaya in gedachten. De shrine room, vroeger eetzaal van offi- 
cieren, is een lust voor het oog voor iedereen die aan medita- 
tie doet. Een hoog plafond, ruimte voor 200 mensen en stil. 
Het altaar is geplaatst voor een rode achterwand. Het is erg 
mooi. Het boeddhabeeld kan met recht een eye-catcher wor- 
den genoemd. De ruimte nodigt sterk uit tot beoefening. Ik 
heb dan ook een aantal uurtjes op mijn kussen gezeten, af en 
toe in stille verwondering naar het beeld blikkend. 


Toen ik op het punt stond te vertrekken, werd ik aangesproken 
door managing director, Jana Biedka. Zij vertelde mij over de 
28 appartementen op de tweede etage van het centrum, waar 
Sanghaleden voor langere tijd kunnen verblijven, maximaal 
twee jaar, om zich aan de Dharma te wijden. 

Ook is er een appartement speciaal voor Rinpoche ingericht. 
Naast Rinpoche bezoeken ook andere meesters dit centrum. 
Zo vernam ik dat Orgyen Tobgyal Rinpoche onlangs een 
bezoek heeft gebracht. 

Erg inspirerend! Ik ben zeker van plan om er weer eens terug 
te gaan en ik raad jullie aan om zeker een kijkje te gaan 
nemen wanneer je in de buurt bent." 


Kijk in ieder geval alvast eens op 
http://www.rigpa-zentrum-berlin.de/en/index.html 


FERIAL ÁBDOEL 
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HOE STAAT HET MET HET KUTSAB PROJECT? 


HOE BEGON HET? 

Drie jaar geleden, in het najaar van 2004, is het Kutsab-pro- 
ject van start gegaan. Onder de bezielende leiding van Karel 
Lefevre, die nu op 3-jaar retraite is, werden in ongeveer een 
half jaar tijd meer dan 108.000 Kutsabs gemaakt. Dit zijn alle- 
maal spirituele afgevaardigden van de zegeningen van Guru 
Rinpoche gemaakt naar een Kutsab van de shrine van Sogyal 
Rinpoche. Ze werden in het jaar van Guru Rinpoche gemaakt. 


HOE GING HET VERDER? 

De afgelopen jaren hebben heel wat mensen meegewerkt aan 
het bijwerken en thuis beschilderen van de Kutsabs en nog 
steeds staan er heel wat dozen op de kast in het Rigpa- 
Centrum Amsterdam die gedaan moeten worden. Elk beeldje 
komt anders uit de (zelfgemaakte) malletjes. Dit betekent dat 
elke Kutsab bekeken moet worden: Zitten er pukkeltjes of 
oneffenheden op die weggehaald moeten worden? Moeten er 
gaatjes worden opgevuld? Staat hij stabiel? Enz. Af en toe 
organiseren we ochtenden of middagen waarop aan nieuwe 
mensen het schilderen wordt geleerd. Thuis kan er dan met 
schilderen worden doorgegaan. Ook zijn er vorig jaar honder- 
den Kutsabs naar Lerab Ling gegaan die de afgelopen winter 
door een groepje Nederlandse retreatants in Cheille zijn 
beschilderd. Tijdens de retraite met Sogyal Rinpoche in het 
najaar van 2005 in de Geert Groote School zijn alle dozen met 
Kutsabs daarheen gebracht en op lange tafels uitgestald en 
door Sogyal Rinpoche gezegend. 





WAT GEBEURT ER MET DE KUTSABS? 

Er is een Kutsab-tafel op iedere retraite met Sogyal Rinpoche 
in Nederland en tijdens de All mandala retreat in Lerab Ling 
waar ze bovendien bij de receptie staan en in een mooie kast 
in de winkel voor de toeristen. Verder staat er een Kutsab-tafel 
in het Rigpa-Centrum van Amsterdam en werden ze tot nu 
toe ook aangeboden tijdens de retraites in Kircheim. Met het 
geld wat we van de donaties binnenkrijgen wordt een 3 meter 
hoog Guru Rinpoche beeld gesponsord wat in de vijver vóór 
de tempel in Lerab Ling komt. Inmiddels is de benodigde 
25000 euro hiervoor bij elkaar! De werkzaamheden om het 
beeld te plaatsen zijn in oktober gestart. Karel Lefevre bericht- 
te vanuit Lerab Ling dat de vijver plotseling leegstond en er 
een diep gat van wel 5 meter is gegraven voor de fundering 
van dit zware beeld. Het beeld wordt nu gevuld met o.a. 
mantrarolletjes samen met r2 andere Boeddhabeelden die 
naar de verschillende Rigpa-Centra gaan, een enorme klus! 
Het Guru-Rinpochebeeld zal nu in de vijver staan staan vóór 
de Dalai Lama in de zomer komt en het zal verguld worden 
door de Nederlandse vrijwilligster Natascha Geuzenbroek die 
het vergulden het afgelopen jaar in Lerab Ling heeft geleerd. 
Het zal echt “ons” beeld worden want er zullen maar weinig 
studenten van Sogyal Rinpoche zijn die niet een Kutsab op 
hun shrine hebben staan of er eentje voor een ander hebben 
aangeschaft! 


WAT ZIJN DE LAATSTE ONTWIKKELINGEN? 

Voor het volgende doel, een Vajrakilayabeeld, is inmiddels via 
een andere weg voldoende geld bijeengebracht. In overleg met 
de financiële afdeling van Lerab Ling is daarom besloten om 
de doelstelling te wijzigen in het Vajrasattva beeld voor in de 
tempel. Het is een prachtig beeld van deze Boeddha van 
Zuivering en het is 2 meter hoog. De kosten zijn 20.000 euro. 
We hopen dat we ook dit beeld over een paar jaar ‘ons’ beeld 
kunnen noemen. 


Het Kutsab project breidt zich nog steeds uit. Inmiddels heeft 
Natascha Geuzenbroek tijdens haar verlof van één maand in 
Nederland, vóór zij weer terugkeerde naar Lerab Ling, een 
unieke serie van ruim ro8 Kutsabs verguld. Het resultaat is 
schitterend geworden! In ruil voor een donatie van 25 euro 
zullen ze kunnen worden aangeschaft. 


Ook is het de bedoeling dat er een vitrinekast vol Kutsabs in 
de ruimte van de shrine in Amsterdam komt. 


Verder heeft het nieuwe Rigpa Centrum in Berlijn plannen 
om een speciale Kutsab-plek in te richten. 


Voor meer informatie: marijkemoers @ hotmail.com 





Beschilderde Kutsabs 
foto: Judith Ockeloen 


Unieke serie van ruim 108 vergulde Kutsabs 
foto: Natscha Geuzenbroek 


Dr MANDALASCHOOL, 


DE EERSTE BOEDDHISTISCHE BASISSCHOOL! 


Sogyal Rinpoche vertelt ons elke keer weer hoe belangrijk het 
is om een lange termijn visie te hebben: the View. En waar zou 
dat meer op van toepassing kunnen zijn dan op opvoeding? 
Opvoeding kan niet zonder View. Ik denk dat iedereen die 
zich geraakt voelt door het Boeddhisme en heeft ervaren hoe 
het je kan helpen en transformeren, wel eens de behoefte 
gevoeld heeft om dat uit te dragen, door te geven. En waar zou 
dat beter kunnen dan aan de basis, in de basisschool? In 
april ben ik betrokken geraakt bij een groep van Rigpa-studen- 
ten en één deelnemer van Nyingma, die bezig waren met de 
oprichting van een boeddhistische school. Vanaf september 
zijn al die plannen en ideeën in een stroomversnelling geko- 
men door de hulp van een ervaren projectleider. 

Ik zal de leden van de groep even voorstellen: Richard 
Sussenbach, advocaat; Helen Roeten, ervaren organisator van 
vele Rigpé Yeshe activiteiten; Douwe Hoitsma (Nyingma), 
leerkracht en (sport)psycholoog; Jean-Karel Hylkema, aanwe- 
zig als adviseur tot zijn vertrek naar Lerab Ling; Paul de Vries, 
geen boeddhist, wel projectleider en ikzelf, Fia Huizinga, 
onderwijskundige en voormalig groepsleerkracht. Samen zijn 
we concreet aan het werk gegaan om deze droom waar te 
maken. Vanwege het grote aantal Boeddhisten in de regio 
Amsterdam starten we onze school daar. 


Inr View: DE SCHOOL ZET ZICH IN OM 
NATUURLIJKE GOEDHEID TE REALISEREN 


In onze school willen we werken vanuit een boeddhistische 
visie, zonder niet-boeddhisten uit te sluiten. Voor de rigpa-stu- 
denten is Sogyal Rinpoche hierin ons grote voorbeeld. Ook hij 
probeert voortdurend zoveel mogelijk mensen te laten delen 
in zijn visie, overal ter wereld. Om een voorproefje te geven 
van de visie van waaruit we willen werken, volgt hieronder een 
korte beschrijving van een deel van onze visie. Mandala bete- 
kent: datgene wat een centrum omringt. Het centrum waar 
wij naar toe willen werken is de boeddhanatuur. De boeddha- 
natuur, ook wel vertaald als Natuurlijke Goedheid, is de kern 
van ieder mens en daarom ook het centrum van onze manda- 
la. leder mens heeft deze Natuurlijke Goedheid in zich. Om 
deze kern te bereiken hebben we vaardige middelen nodig. 


VISIE MANDALASCHOOL 
MEDITATION 


Eén van die vaardige middelen is meditatie. Het leert ons om 
innerlijke rust en ruimte te vinden. Door meditatie ontstaat er 
ook meer ruimte en medegevoel voor anderen. Meditatie zal 
dan ook een belangrijk onderdeel zijn in ons lesprogramma. 
Om ons te helpen onze Natuurlijke Goedheid ook in ons han- 
delen tot uitdrukking te brengen, zijn de zes paramitra's ont- 
wikkeld. Die zijn: vrijgevigheid, geduld, discipline, ijver, con- 
centratie en wijsheid. Ook dat willen we verweven in alle 
activiteiten die we doen met de kinderen, zodat ze er ver- 
trouwd mee kunnen raken. Als je denkt dat we ons op de 
Mandalaschool alleen maar met de Dharma bezighouden, dan 
is dat niet zo! We leven in een Westerse maatschappij die aller- 


lei eisen stelt aan volwassenen en kinderen. Ook wij willen 
alle kinderen die aan ons worden toevertrouwd de beste kan- 
sen geven in de wereld waarin we leven. Het gaat echter om 
de inbedding van dit gegeven in de totale context van een 
school. C'est le ton, qui fait la musique. Het gaat om de visie 
en de uitstraling van die visie op alle gebieden waar een school 
zich mee bezighoudt. 


ACTION 


De Hindoestanen, qua omvang vergelijkbaar met het aantal 
Boeddhisten in Nederland, hebben inmiddels al vier basis- 
scholen opgericht, dan moet het ons toch lukken om één 
school op te richten?! Om te zorgen dat de Mandalaschool er 
komt, moeten niet alleen wij, maar ook jullie actief worden. 
Voor het oprichten van een bijzondere school moeten we via 
een onafhankelijk onderzoeksbureau aantonen dat we binnen 
5 jaar 322 leerlingen hebben en dat we dat aantal de komende 
20 jaar ook houden. Het vergt wel enige moed om voor deze 
View te gaan, maar we hebben inmiddels binnen Rigpa 
geleerd dat veel dingen die eerst onmogelijk leken, toch wer- 
kelijkheid zijn geworden. Dus daar gaan we gewoon voor! 


Daarnaast is het zo dat we het alleen kunnen redden door 
onze krachten als Boeddhisten van alle richtingen te bunde- 
len. Niet alleen van alle Tibetaans boeddhistische scholen, 
maar van alle boeddhisten in Amsterdam. Het is goed om 
daarbij in gedachten te houden dat Sogyal Rinpoche is opge- 
groeid bij Jamyang Khyentse Chókyo Lodrö, de leider van de 
Rimé-beweging. Rinpoche zegt hierover: ‘ik vraag mij vaak af 
hoe alles zich ontwikkeld zou hebben als Jamyang Khyentse 
geleefd had om de groei van het Tibetaans boeddhisme in bal- 
lingschap en in het Westen te inspireren met zijn gezag en 
oneindig respect voor alle tradities en lijnen van overdracht 
die hem in Tibet zo geliefd hadden gemaakt.’ Laten wij in zijn 
geest handelen en onze blik verruimen. 


Als we willen dat deze boeddhistische school er ooit komt dan 

moeten we nu aan de slag, en dat betekent concreet: 

als je als (toekomstig) ouder belangstelling hebt voor een 
boeddhistische school kun je je aanmelden op onze web- 
site: www.mandalaschool.nl door het invullen van een for- 
mulier, dat verplicht je tot niets. 

e als je enthousiast bent vertel het dan door aan zoveel moge- 

lijk anderen waarvan je het vermoeden hebt dat die ook 
belangstelling hebben. 
Heb je contacten in andere boeddhistische organisaties, 
verwijs dan naar onze website. We moeten nu de hele 
boeddhistische achterban mobiliseren, zodat we in het 
achterban-onderzoek naar de belangstelling voor deze 
school ook goed uit de bus komen. 

* voor de oprichting van deze school hebben we ook veel geld 
nodig, voor het onderzoek, mailings, folders, etc. (wijzelf 
werken uiteraard zonder vergoeding). Word donateur van 
de Stichting Vrienden van de Mandalaschool, en stort een 
bedrag om deze visie werkelijkheid te laten worden. 


Fia HUIZINGA 
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FAMILIEDAG RIGPÉ YresHEÉ 


IN AMSTERDAM 


Op de eerste familiedag van dit seizoen,ro november jl, verza- 
melde zich in het Rigpa centrum van Amsterdam zo’n elf 
families rond het thema:”het levensverhaal van de lama's" 

Om het thema de introduceren en vat te krijgen op de lange 
lijn van overdracht, vroeg ik de kinderen: ‘Van wie heb je leren 
mediteren?’ “Van mijn moeder!’ was het antwoord, ‘En van 
wie heeft je moeder het geleerd? “Van Sogyal Rinpoche!’ ‘En 
van wie heeft Rinpoche het geleerd?” na een korte stilte kwam 
het antwoord vol overtuiging: Die doet het uit zijn hoofd! 


In de ochtend werd het thema in de leeftijdsgroepen op ver- 
schillende manieren uitgewerkt. De Tijgers (4 tot 8 jaar) luis- 
terden naar een verhaal en ervoeren in een blindeman-spel 
het vertrouwen aan de lijve. De Draken (8 tot 12 jaar) wissel- 
den spel, gesprek en meditatie af om de relatie van meester en 
leerling te beleven. 

De tieners (12 jaar en ouder) bekeken een video over de keuze 
om monnik te worden en bediscussieerden hun eigen priori- 
teiten in het leven. In de middag gingen zij Amsterdam ver- 
kennen, een ultieme manier om zich als ‘dharma-gang’ te pro- 
fileren. 

De ouders besteden de ochtend aan reflectie op hun rol in de 
overdrachtslijn, de bronnen van inspiratie en de middelen om 
de het in de opvoeding gestalte te geven. 


Na een gezamenlijke lunch en een frisse neus in het park 
maakten de kinderen en ouders kleurplaten van de boeddha 
die steeds een beetje groter werden en door deze achter elkaar 
te zetten ontstond een verbeelding van de overdrachtslijn. 


Wat een familiedag zo bijzonder maakt is de sfeer. Terwijl het 
thuis nog wel eens moeilijk is om de dharma in het gezinsle- 





Rigpé Yeshé 


ven te handhaven, ontstaat er met een aantal families bij 
elkaar een vanzelfsprekende omgeving om te mediteren en in 
activiteiten de dharma tastbaar te maken. Eén van de kinderen 
had van te voren al eens gevraagd aan zijn moeder: “Wanneer 
is er weer zo’n feestje bij Rigpa? 


Voor dit jaar staan er nog een paar ‘feestjes’ gepland. Twee 
familiedagen, waarbij we ook een keer naar het strand hopen 
te gaan. En in eind mei een familie retraite op de Veluwe. De 
eerst volgende familiedag kun je alvast in je agenda noteren: 
Zondag 24 februari. Wil je uitgebreid op de hoogte gehouden 
worden, zorg dan dat je op de mailing lijst staat. Ook voor 
andere vragen kun je terecht bij Stephan Peters, Richard 
Sussenbach of Wim Marseille (families @rigpa.nl). 





RIGPA EN HET ONDERRICHT 
IN JE TESTAMENT GEDENKEN 


Wellicht de grootste erfenis die je aan de wereld kunt schen- 
ken is de gift van wijsheid. De tijdloze wijsheid van het onder- 
richt van de Boeddha is nu net zo relevant als 2500 jaar gele- 
den. Dit aloude onderricht komt ten goede aan talloze mensen 
in de hele wereld, en het staat in hoog aanzien bij wetenschap- 
pers, filosofen en spirituele leiders. 


Al sinds het verre verleden worden de grote boeddhistische 
meesters en hun kloosters, studiecentra, retraitecentra, en 
publicaties vrijwel uitsluitend ondersteund door de vriende- 
lijkheid en vrijgevigheid van hun studenten en weldoeners. 
Deze geest van vrijgevigheid is een kenmerkende eigenschap 
van de boeddhistische traditie en dit gebruik wordt tot op de 
dag van vandaag voortgezet. 


Om het boeddhistische onderricht te laten bloeien en ook toe- 
komstige generaties ten goede te laten komen, is jouw bijdra- 





ge dringend nodig. Door Rigpa in je testament op te nemen, 
kun je een essentiële en blijvende bijdrage doen aan het werk 
en de visie van Sogyal Rinpoche, en deel hebben aan de enor- 
me verdienste die daardoor wordt gegenereerd. 


Het maken van een testament is ook een van de meest prakti- 
sche manieren om ons voor te bereiden op onze dood. Het is 
een betekenisvolle en blijvende manier waarop we onze liefde 
en zorg tot uitdrukking kunnen brengen voor wat in ons leven 
het belangrijkst is — onze familie, vrienden, vriendinnen en 
dierbaren, en onze idealen en waarden. 

Volgens het boeddhistische onderricht is het uitermate 
belangrijk onze wereldse gehechtheid los te laten op het 
moment van overlijden, zodat we in vrede en gelijkmoedig- 
heid kunnen sterven. Bovendien kan het schenken van geld 
en bezittingen, met de juiste intentie van edelmoedigheid, een 
daad van diepgaande spirituele betekenis zijn — een die ons 








helpt om enorme verdienste te verzamelen voor onze toekom- 
stige levens. Als we nalaten een testament te maken, kan dit 
leiden tot onnodige angst en verwarring voor hen die het 
dichtst bij ons staan, op het moment dat zij zorg moeten dra- 
gen voor alles wat er na onze dood geregeld moet worden. 
Bovendien worden onze bezittingen misschien niet verdeeld 
op de manier waarop we dat zouden hebben gewild; in het 
slechtste geval kan onze nalatenschap zelfs aan de overheid 
vervallen. Daarom zouden wij allemaal, ongeacht hoe oud wij 
zijn of in welke omstandigheden wij verkeren, de stap moeten 
zetten om een testament te maken. 


Sogyal Rinpoche in Het Tibetaanse boek van leven 
en sterven: 


“In Tibet gaven de meesters voordat zij hun 
lichaam verlieten te kennen wat zij aan andere 
leraren wilden geven. Soms liet een meester die 
de intentie had in de toekomst te reïncarneren 
bepaalde voorwerpen na voor zijn volgende 
incarnatie, waarbij hij duidelijk te kennen gaf 
wat hij wilde nalaten. Ik vind het belangrijk dat 
ook wij duidelijk zijn over wie onze bezittingen 
en ons geld zal krijgen. Deze wensen moeten zo 
helder mogelijk geuit worden. Anders zullen we 
na onze dood, in de bardo van wording, onze 
familieleden zien ruziën over onze bezittingen, 
of ons geld zien misbruiken, en dit zal versto- 
rend werken. Geef precies aan hoeveel van jouw 
geld voor liefdadigheid of spirituele doeleinden 
is bestemd, en hoeveel je aan elk van je familie- 
leden wilt geven. Als je alles tot in de kleinste 
details hebt vastgelegd zal dat je gemoedsrust 
geven en je helpen werkelijk los te laten.” 


“De dood is een 
onmetelijk mysterie, 
maar er zijn twee dingen 
die we erover kunnen 
zeggen: 

Het is absoluut zeker 
dat we zullen sterven, 
en het is onzeker 
wanneer of hoe we zullen 
sterven. 


De enige zekerheid 
die we hebben, is 
dus deze onzekerheid 
over het uur van onze 
dood, en we grijpen dit 
als excuus aan om 
een direct onder 
ogen zien van de dood 
uit te stellen.” 


SOGYAL RINPOCHE IN 
HET TIBETAANSE BOEK VAN LEVEN EN STERVEN 





Gemiddeld 70% van de inkomsten van veel charitatieve instel- 
lingen (boeddhistisch of niet) zijn afkomstig uit erfenissen 
waardoor deze instellingen zich beter en slagvaardiger kun- 
nen inzetten. Het zou natuurlijk fantastisch zijn als we bin- 
nen Rigpa ook in deze situatie zouden terecht komen. Stel je 
eens voor wat Rigpa dan allemaal niet zou kunnen doen, 
zowel internationaal, nationaal als ook lokaal ! Aan jou de keus. 


INFORMATIEBOEKJE 

We hebben binnen Rigpa een speciaal boekje gemaakt waarin 
veel informatie staat over erfenissen en het nalaten van (een 
deel van) je erfenis aan Rigpa. Binnenkort is dit boekje te vin- 
den op de Rigpa-centra in Amsterdam en Groningen. Als je 
het informatieboekje opgestuurd wil hebben, stuur dan een 
mailtje naar mij (mark-mathijsen Q planet.nl) en ik stuur het 
je op zodra het boekje klaar is. Of als je behoefte hebt aan een 
praktische gesprek over dit onderwerp, bel me dan even zodat 
we een afspraak kunnen maken. 


MARK MATHIJSSEN, COÖRDINATOR RIGPA FONDSENWERVING 
Ter: 024-3227370 (MARK-MATHIJSEN (DPLANET.NI) 


“Van alle voetafdrukken 
zijn die van de olifant het voornaamst; 
Van alle aandachtsmeditaties 


is die over de dood het voornaamst.” 


BOEDDHA IN MAHAPARINIRVANA SOETRA 
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EEN JAAR RETRAITE OP LERAB LING: 
"WE ZIJN AFGELEID VAN WIE WE 


WERKELIJK ZIJN” 


Luc Fransen had het gevoel, dat er meer inzat dan hij er tot nu toe had uitgehaald. Om verder te komen op 


het boeddhistische pad en de Ngöndro af te maken, greep hij de kans aan om één jaar in retraite door te bren- 


gen op Lerab Ling. Ondanks wat fysieke ongemakken was het een fantastische tijd. “Werkelijk alles was goed. 


Het liep precies zo als het moest lopen”, zegt hij over deze speciale periode, waarin hij zijn innerlijke vijan- 


den onder ogen heeft gezien. 


Een paar jaar geleden verhuisde Luc (48) vanuit Nederland 
naar Zwitserland om bij zijn vriendin te kunnen zijn. De 
beslissing om in retraite te gaan was niet moeilijk. “Ik had het 
gevoel niet verder te komen op mijn pad. Gezien discipline 
niet mijn sterkste kant is, was een goed raamwerk zoals een 
retraite precies wat ik nodig had. Uiteraard had mijn vriendin 
mij liever thuis gehad, maar toch heeft ze me enorm gesteund 
op meerdere manieren! En dan moest de financiering ook nog 
bij elkaar worden gesprokkeld. Buiten de Sangha om hebben 
tot mijn verbazing liefst zes sponsors mij geholpen het ver- 
blijf te bekostigen.” 


ANGSTEN AANSCHOUWEN 

Luc is opgetogen over het afgelopen jaar. Zijn hoofddoel heeft 
hij waar gemaakt. Hij heeft de Ngóndro geaccumuleerd en 
daarbij liep alles precies goed. *Ik had de juiste huisgenoot, 
uitstekende verzorging, geweldig onderricht, geweldige lera- 
ren, zeer deskundige studenten die ons begeleidden en een 
perfecte Lama uiteraard. De omstandigheden waren perfect. 
In die zin dat het mogelijk was alle moeilijkheden te overwin- 
nen en zelfs je diepste angsten te aanschouwen. 


Op een gegeven moment kon ik precies zien hoe mijn lijden 
is ontstaan. Hoe het lijden in veel, zoniet in al mijn handelin- 
gen een steeds terugkerend patroon is geweest in mijn leven. 
Het heeft er mee te maken dat ik situaties niet accepteer zoals 
ze zijn en vervolgens projecteer op andere mensen en situ- 
aties. Eigenlijk is het niets anders dan afgeleid zijn van wie je 
werkelijk bent. We verblijven vaak in het domein van emoties 
en gedachten in plaats van in onze Boeddha-natuur. Daardoor 
zitten we gevangen in de hoop en vrees van de acht wereldse 
dharmas.(1) 


MEDEDOGEN 

Op het moment dat ik dit ontdekte, welde een golf van mede- 
dogen in mij op, waar ik absoluut geen invloed op had. Dat 
was voor mij een bewijs dat het echt was. Het gaf me een over- 
weldigend gevoel van dankbaarheid ten aanzien van mijn 
ouders, mijn sponsors, de mederetraitegangers op Lerab Ling 
en alle zogenaamde vijanden waarover in het onderricht 
wordt gesproken. En last but not least voelde ik dankbaarheid 
naar Sogyal Rinpoche, zonder hem was dit allemaal niet 
mogelijk geweest. Ik heb Rinpoche van uit de grond van mijn 
hart heel hartelijk bedankt. 


Je kunt je natuurlijk afvragen of je dit allemaal moet doorma- 
ken. Misschien kun je ook gewoon elk moment loslaten en 
het zicht in handelen omzetten met de juiste motivatie. Hoe 
dan ook voor mij was dit een van de belangrijkste momenten 
van het afgelopen jaar. 





Wat ik best moeilijk vond tijdens deze retraite, was om alles 
als een teaching te zien. Vooral datgene wat ogenschijnlijk niet 
fair is, logisch, dom of zelfs contraproductief lijkt. Een ander 
moeilijk aspect was geen contact hebben met de buitenwereld, 
ook niet als zich moeilijkheden aan het thuisfront voordoen. 


VLEESGEWORDEN KARMA 

Wat me verbaasd heeft is dat een retraite een heel fysieke aan- 
gelegenheid is. Lichamelijke klachten bleven komen en gaan. 
Gelukkig waren het allemaal kleine dingen. Logisch ook, ten 
slotte zijn we allemaal vleesgeworden, vloeibaar karma. De 
mentale obstakels zijn me echter meegevallen. Hoewel je 
deze ook niet helemaal los kan zien van de fysieke klachten. 


Hoe ik nu verder ga? Momenteel volg ik het intensieve pro- 
gramma van de thuisretraite. Binnenkort ga ik met de Rigdzin 
Düpa starten en tevens probeer ik volgend teaching seizoen 
weer naar Lerab Ling te gaan. De innerlijke drang om te puri- 
ficeren is onvoorstelbaar groot. Hoewel discipline me nog 
steeds niet makkelijk valt." 


(1) De acht wereldse dharmas: hoop op winst en vrees voor verlies, hoop op lof en vrees voor 


kritiek, hoop op plezier en vrees voor pijn, hoop op faam en vrees voor onbeduidendheid. 








BESTE VRIENDEN, 


Het eind van het jaar, traditioneel het moment op terug te 
blikken én vooruit te kijken. De 3 jaarretraite is ruim een jaar 
geleden van start gegaan. We missen de studenten die naar 
Lerab Ling zijn gegaan, en voelen ons tegelijkertijd meer dan 
ooit met elkaar verbonden. Eén-jaar retreatants, 6-maanders, 
intensieve optie, parallel programma, sanghadagen, ieder op 
de manier die past volgen we het pad dat Sogyal Rinpoche ons 
aanbiedt. 

Afgelopen zomer werden de contouren zichtbaar van de 
intensieve optie en het parallel programma. Fijn hoe het voor 
ons wordt uitgestippeld, dat voelt als een warm bad (niet het- 
zelfde als een gespreid bed!). Aan de andere kant confronte- 
rend ook, want we hadden ons misschien toch wat vastgebe- 
ten in die 3 jaar, die natuurlijk geen 3 jaar zijn. Het is tenslotte 
een pad naar verlichting. 

We hebben het afgelopen jaar als individu en samen als groep 
geleerd, dat er meer kan dan we ooit voor mogelijk hielden. 
Meer leren kijken naar hoe het wel kan, in plaats van dat het 
zo niet gaat. Een 4-daagse pinksterretraite met Rinpoche, 's 
ochtends om 6 uur op staan, federe dag een half uur vrijma- 
ken voor beoefening, anderhalf jaar geleden hadden we nog 
geen idee hoe we dat in ons drukke leven zouden gaan inpas- 
sen. Nu doen we het, en misschien nog wel meer. 


Ook het werken voor Rigpa heeft zijn plaats gevonden, tussen 
studie, beoefening, familie, werk, en wat nog meer. Veel men- 
sen hebben bewust de keuze gemaakt bij te dragen aan de 
organisatie en gelukkig maar, want zonder studenten die ook 
vrijwilligerswerk doen, zou er geen Rigpa zijn. Bij deze willen 
we alle vrijwilligers nog eens hartelijk bedanken voor hun 
inzet het afgelopen jaar. 


BERICHTEN UIT HET MANAGEMENT TEAM 


En zoals alles aan verandering onderhevig is, zo ook de 
samenstelling van het management team. Berichtten we in de 
vorige nieuwsbrief nog dat voor sanghazorg Jessy Geertsema 
werd opgevolgd door Marlies Musch. Nu kunnen we meede- 
len dat Marlies Musch bereid is gevonden Patricia Strooper te 
helpen met haar verantwoordelijkheden als National Director. 
Een nieuwe coördinator voor sangha zorg wordt gezocht. 
Verder heeft Elma Floris definitief haar management team 
taken overgedragen aan Marieke Kooman en Richard Rijken. 
En is Paula de Loor uit het management team getreden, zij 
houdt nog wel haar verantwoordelijkheden als coördinator 
vrijwilligerszorg. Maar in tegenstelling tot eerdere berichten 
hoeft Alphonse Sandez niet voor zijn werk naar Frankrijk en 
blijft hij als Finance Director voor Rigpa Nederland behouden. 
Hoe dan ook, we willen jullie op deze plaats vragen nog eens 
na te denken over hoe ook jij in 2008 kan bijdragen aan 
Rigpa. Want uiteindelijk biedt Rigpa niet alleen mogelijkhe- 
den om het onderricht van Rinpoche te bestuderen en te beoe- 
fenen, maar ook om als vrijwilliger het onderricht te integre- 
ren in activiteit. En laten we wel wezen, zonder studenten die 
zich inzetten als vrijwilliger geen studie en beoefening. Zo 
hangt alles weer met alles samen. Misschien een goed voorne- 
men voor het nieuwe jaar? Moge 2008 het jaar van de moge- 
lijkheden worden! 


Het management team, 

Patricia Strooper — National Director 

Marlies Musch — Sanghazorg 

Alphonse Sandez — Finance Director 

Marieke Kooman — Teaching Services Communicatie 
Richard Rijken — Teaching Services Programmering 


VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


RIGPA CURSUSSEN 


Rigpa is het voertuig dat door Sogyal Rinpoche werd ontwik- 
keld om het onderricht van de Boeddha in het Westen 
beschikbaar te maken. In de afgelopen 30 jaar is het uitge- 
groeid tot een internationaal netwerk met centra en groepen 
in 23 landen verspreid over de hele wereld. Rigpa streeft ernaar: 


het onderricht van de Boeddha beschikbaar te maken voor 
het welzijn van zo veel mogelijk mensen, 

een volledig pad van studie en beoefening te bieden aan hen 
die het boeddhistisch onderricht willen volgen, 

e een omgeving te creëren die nodig is om het onderricht in 
al zijn aspecten te kunnen onderzoeken. 


CURSUSSEN 

Het Rigpa cursus en activiteitenprogramma vormt het hart 
van het werk van Rigpa. Geïnspireerd door het bijzondere ver- 
mogen van Sogyal Rinpoche om het boeddhistische onder- 
richt op een eigentijdse manier over te brengen, streeft het 
programma ernaar het onderricht toegankelijk en relevant te 
maken voor mensen van alle leeftijden en van verschillende 
achtergronden. 


THUISRETRAITE 
Om een geschikte omgeving te creéren waarin Rinpoche de 


essentie van het onderricht, zoals hij dat van zijn meesters 
ontvangen heeft, kan delen met zijn studenten is op 4 augus- 
tus 2006 een drie-jaarretraite begonnen. Een groep studenten 
is onder leiding van Rinpoche in strikte retraite in Lerab Ling, 
het retraitecentrum van Rigpa in Frankrijk. Daarnaast volgen 
studenten over de hele wereld de retraite middels video-trans- 
missies, "de créme de la créme" van het onderricht dat Rinpoche 
in Lerab Ling geeft. 


ER ZIJN TWEE MANIEREN WAAROP RIGPA-STUDENTEN DEELNEMEN 

AAN DE THUISRETRAITE: 

e DE INTENSIEVE THUISRETRAITE. Dit houdt onder andere in 
gemiddeld 3 tot 4 uur studie en beoefening per dag, en 
wekelijks gedurende twee dagdelen de transmissies volgen. 
Het was tot februari 2007 mogelijk om in te stappen in deze 
optie. Mogelijk is er in de toekomst opnieuw een gelegen- 
heid een intensieve thuisretraite te starten. 

* HET PARALLELPROGRAMMA VAN DE THUISRETRAITE. Dit houdt 
onder andere in gemiddeld minder dan 3 uur studie en 
beoefening per dag, en ongeveer 1 dagdeel per week de 
transmissies volgen. Verder is het goed zoveel als mogelijk 
naar transmissies van de intensieve optie te komen. 

Voor beide opties is er twee keer per maand een tsok (kan 
eventueel een simpele tsok thuis zijn). 
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Er zijn ook studenten die het parallelprogramma volgen als 
cursus. Deze studenten hebben geen commitment om een 
bepaald aantal uren per dag te beoefenen en studeren, maar 
blijven op deze manier wel in contact met het onderricht en 
de sangha. Voor alle mandalastudenten is er elke maand een 
wereldwijde sanghadag. 


HET PARALLELPROGRAMMA VINDT IN ÁMSTERDAM PLAATS: 
» op dinsdagavond of 
e Ix per maand op zondagen 


DINSDAGAVONDEN (19:30-21:45): 
11 december 

8, 15, 22 en 29 januari 

5, I2, I9 en 26 februari 

4, I1 en 1 maart 

8, 22 en 29 april 


WEEKEND (ZONDAGEN 10:00-16:30): 
16 december 

27 januari 

24 februari 

30 maart 

27 april 


DATA EN TIJDEN VAN TRANSMISSIEDAGEN IN ZOWEL 
AMSTERDAM ALS GRONINGEN WORDEN BEKEND GEMAAKT VIA 
DE MANDALA WEBSITES. 


Adres: Alle cursussen in Amsterdam worden aangeboden in 
het Rigpa Centrum, Van Ostadestraat 300, Amsterdam 


HET PARALLELPROGRAMMA VINDT IN GRONINGEN PLAATS OP: 
dinsdagavond 


DINSDAGAVOND (20:00-22:15) 
4 december 

8, 15, 22 en 29 januari 

5, I2, I9 en 26 februari 

4, I1 en 18 maart 

I, 8, 15, 22 en 29 april 


Adres: Alle cursussen in Groningen worden aangeboden in 
het Rigpa Centrum, A-weg 18, Groningen 


INTRODUCTIECURSUSSEN IN ÁMSTERDAM 

In december en januari starten de volgende introductiecur- 
sussen in Amsterdam: in december vindt de tweedaagse cur- 
sus Oude Wijsheid voor de moderne wereld plaats. In januari 
start op vrijdagavonden de cursus Vrede Vinden. 


CURSUS OUDE WIJSHEID VOOR DE MODERNE WERELD — EEN 
INTRODUCTIE TOT HET BOEDDHISME 


Deze cursus geeft een eenvoudige introductie tot het boed- 
dhisme, met zijn weidsheid zijn diepgang en zijn relevantie 
voor het moderne leven. Het is onderricht dat 2500 jaar gele- 
den gegeven is door de Boeddha en dat werd doorgegeven via 
een overdrachtslijn van meesters die zijn woorden hebben 
bestudeerd, diep gereflecteerd hebben op de betekenis ervan, 
en de waarheid ervan persoonlijk hebben ervaren. Deze prin- 
cipes zijn vandaag nog net zo bruikbaar als toen zij voor de 
eerste keer werden uitgesproken in de tuinen en parken van 
India. Hun tijdloze toepasbaarheid komt voort uit het feit dat 
ze het basisverlangen van de mens om gelukkig te zijn aan- 
spreken. 


Door onderricht van Sogyal Rinpoche op video, gezamenlijke 
studie en reflectie en onderlinge dialoog worden we bekend 
met dit onderricht in een inspirerende omgeving. 

We onderzoeken hoe we deze informatie in ons dagelijkse 


leven kunnen omzetten in een levend begrip, dat als leiddraad 
kan dienen om de uitdagingen van de wereld waarin wij leven 
onder ogen te zien. 


De cursus OUDE WIJSHEID VOOR DE MODERNE WERELD Vindt 
plaats op 2 zaterdagen in december 2007. De cursus wordt 
door Senior Student Teacher Maureen Cooper gegeven. 

Tijd: 10:00-17:00 

Data: 8 en 22 december 2007 

Kosten: € 55,= inclusief materiaal 

Let op: De voertaal van deze cursus is Engels! 

Plaats: Rigpa Centrum, Van Ostadestraat 300, Amsterdam 


CURSUS VREDE VINDEN 
‘Vrede Vinder begint met een introductie in de beoefening en 
achtergrond van meditatie, zoals onderwezen door Sogyal 
Rinpoche. Er worden meditatie methodes uitgelegd die een- 
voudig, krachtig en diep zijn. Deze kunnen door iedereen 
beoefend worden en ze zijn buitengewoon effectief om inner- 
lijke kracht, vrede, mededogen en begrip in je leven te bren- 
en. 
Verder komen er een aantal belangrijke thema’s van het boed- 
dhisme aan bod zoals reflectie over vergankelijkheid, de basis- 
principes van het boeddhistisch onderricht, compassie en lief- 
devolle vriendelijkheid, en het principe van een leraar. Ook 
wordt aandacht besteed aan integratie in het dagelijks leven. 
De cursus staat open voor iedereen die kennis wil maken met 
de bovengenoemde thema's. 
Door middel van recent onderricht van Sogyal Rinpoche op 
video en gezamenlijke beoefening, ervaren we de betekenis 
van deze thema’s. Zo onderzoeken we hoe we deze ervaring in 
ons dagelijks leven kunnen toepassen. Naast beoefening van 
o.a. meditatie is er ruimte voor het uitwisselen van persoonlij- 
ke ervaringen en het stellen van vragen. 


De cursus VREDE VINDEN begint in januari 2008 op vrijdag- 
avonden. 

Tijd: 19:30-21:45 

Data: 11, 18 en 25 januari 2008 

8, 15, 22 en 29 februari 2008 

7, I4 en 21 maart 2008 

Kosten: € 95,= inclusief materiaal 

Plaats: Rigpa Centrum, Van Ostadestraat 300, Amsterdam 


Als je ten minste de cursus ‘Oude wijsheid voor de moderne 
wereld’ of ‘Vrede Vinder hebt gevolgd en door wilt gaan met 
het verkennen van het spirituele pad door meer Rigpa-cursus- 
sen te volgen, word je automatisch lid van de Meditatie-man- 
dala. Je mag lid blijven zolang je wilt. Toetreding tot een man- 
dala is verbonden aan het abonnementensysteem. 


Mandala is een woord uit het Sanskriet (met als Tibetaanse 
equivalent kyil khor) dat letterlijk kan worden vertaald als ‘cen- 
trum en cirkelomtrek’. Op het meest eenvoudige niveau kun- 
nen we onszelf als een mandala zien: de studenten of beoefe- 
naars, en de wereld van verschijnselen om ons heen. Het 
woord. ‘mandala’ beschrijft ook een geïntegreerde structuur 
die rond een centraal verenigend principe is geordend. We 
kunnen zeggen dat de gemeenschap van studenten die de 
benadering van een bepaalde leraar volgt een mandala is. 
Rigpa kan dus gezien worden als een wereldwijde mandala 
die onder leiding staat van Sogyal Rinpoche. 


AANMELDING 

Aanmelden voor de introductiecursussen kan bij het secreta- 
riaat van Rigpa in Amsterdam. Het secretariaat is op maan- 
dag, woensdag en donderdag van 10:00-13:00 telefonisch te 
bereiken (020-4705100) of per mail op rigpa@rigpa.nl 


GEBEDEN VOOR ZIEKEN EN OVERLEDENEN 


Als iemand ziek is, stervende of overleden, kun je zelf voor 
deze persoon beoefening doen, bijvoorbeeld zoals beschreven 
staat in de hoofdstukken 12, 13 en 19 van het Tibetaanse Boek 
van Leven en Sterven. 


Sogyal Rinpoche: 

‘Een waardevolle krachtige beoefening uit de Tibetaanse 
traditie die zeer geschikt is voor het omgaan met sterven- 
den, is de phowa (dat als ‘po-wa’ uitgesproken wordt), wat 
het overbrengen van bewustzijn betekent’. (TIBETAANSE BOEK 
VAN LEVEN EN STERVEN, HOOFDSTUK 13, Brz. 217) 


‘Als iemand genezen kan worden zal phowa het genezings- 
proces bevorderen; als iemand gaat sterven, zal phowa hem 
daarbij tot hulp zijn en zijn geest in de dood zuiveren; en 
als iemand al gestorven is zal zij hem blijven zuiveren.’ 
(TIBETAANSE BOEK VAN LEVEN EN STERVEN, HOOFDSTUK 13, BIZ. 220) 


Daarnaast is het mogelijk om gebeden te laten doen voor zie- 
ken, stervenden of voor iemand die al is overleden. De bedoe- 
ling van gebeden sponsoren, is een goede verbinding te leg- 
gen voor de zieke of gestorvene. Het legt een karmische 
verbinding met de lama die de donatie ontvangt en gebeden 
doet. We hebben een aantal mogelijkheden voor jullie op een 
rijtje gezet. 


VOOR ZIEKEN EN OVERLEDENEN 

o Maandelijkse gebedenlijst 

De namen van zieken en overledenen worden op een lijst 
geplaatst die aan het eind van elke maand naar Lerab Ling ver- 
zonden wordt waar de namen in het gebedenboek (zie verder- 
op) worden gezet. Verder worden de namen doorgestuurd 
naar Chorten Gonpa van Dodrupchen Rinpoche en eens per 
jaar naar Zijne Heiligheid Sakya Trizin en Zijne Heiligheid 
Irulshik Rinpoche. Donatie is ca. 20 euro. 


e Als iemand een operatie moet ondergaan 

Beoefening wordt gedaan door de sangha van beoefenaars in 
Lerab Ling (40 euro). Graag minstens 3 dagen van te voren 
aanvragen bij Lidy of het secretariaat. 


» Phowabeoefening voor overledenen 

Voor overledenen kunnen specifieke Phowabeoefeningen 
worden aangevraagd die worden gedaan door Dodrupchen 
Rinpoche (Go euro). 


« Deathritual 

Voor zuivering en voor gunstige omstandigheden en positivi- 
teit. Deze beoefening is vooral geschikt voor mensen die een 
gewelddadige dood gestorven zijn, zoals bij zelfdoding. De beoe- 
fening wordt uitgevoerd door Dodrupchen Rinpoche (156 euro). 


e Tendrel Nyesel Tsok in Lerab Ling sponsoren 

In essentie betekent Tendrel Nyesel Tsok het verwijderen van 
ongunstige omstandigheden en het creëren van gunstige 
omstandigheden. Een tsok sponsoren kan om heel uiteenlo- 
pende redenen. Naast ziekte en overlijden kun je bijvoorbeeld 
ook een tsok sponsoren als je gaat trouwen. De donatie is op 
gewone dagen 5o euro, op Goeroe Rinpoche dag en Dakinidag 
150 euro en op Dharmawieldagen 150 — 250 euro. 


LERAB LING GEBEDENBOEK 

Van alle zieken en overledenen voor wie gebeden zijn aange- 
vraagd komen de namen in het Lerab Ling Gebedenboek. De 
namen van overledenen worden tot en met de 4ge dag op 
iedere 7e dag van overlijden aangeroepen. Ook wordt bij de 
twee-wekelijkse Tsok in Amsterdam en Groningen beoefend 
voor de zieken en overledenen. 





Dodrupchen Rinpoche 


SPONSORPROGRAMMA 

Tot slot bestaat er een uitgebreid en compleet sponsorpro- 
gramma waarmee je intensieve beoefening kunt aanvragen 
waarmee die gedaan wordt door Kyabjé Dodrupchen 
Rinpoche en de monniken van zijn klooster en door zijne 
Heiligheid Trulshik Rinpoche en Zijne Heiligheid Sakya 
Trizin Rinpoche. Dit kun je bijvoorbeeld laten doen voor: 

+ Het moment van je eigen dood, 

Een dierbare die ziek of gestorven is 

e Of ter nagedachtenis aan een overleden familielid of dierbare. 


‘Beoefening en gebed zijn niet de enige manier waarop we 
de doden kunnen helpen. We kunnen uit hun naam geld 
geven aan liefdadige instellingen, hun bezittingen aan de 
armen schenken, of namens hen financieel bijdragen aan 
humanitaire en spirituele projecten, zoals de bouw van 
ziekenhuizen, sterfhuizen of kloosters’. 


We zouden retraites van goede spirituele beoefenaars of 
gebeds bijeenkomsten onder leiding van grote meesters in 
heilige plaatsen zoals Bodhgaya kunnen steunen.’ 

(TIBETAANSE BOEK VAN LEVEN EN STERVEN, HOOFDSTUK 19, BIZ. 300) 


Voor deelname aan dit sponsorprogramma wordt een mini- 
mumbedrag gevraagd van €1500,. Het is mogelijk om dit 
bedrag in termijnen te betalen. Een deel van dit geld wordt 
gebruikt voor de sponsoring van beoefening voor de overlede- 
ne, zoals gebeden voor zuivering en voor gunstige omstandig- 
heden en positiviteit. De rest van het bedrag wordt besteed aan 
ondersteuning van eerder genoemde meesters en hun kloosters. 


GEBEDEN AANVRAGEN 

Als je beoefenings aanvragen wilt doen, of meer wilt weten 
over het sponsorprogramma stuur dan een e-mail naar Lidy, 
gebeden @rigpa.nl, of bel naar het secretariaat 020-4705100. 
Zonodig word je dan door Lidy teruggebeld. 


Voor alle aanvragen is het van belang om de volgende gege- 
vens volledig te vermelden: naam voor wie je de gebeden aan- 
vraagt, ziekte of problematische omstandigheden, de datum 
en oorzaak van overlijden en je eigen naam. De financiële bij- 
drage kun je overmaken op giro 3533736 van Rigpa, o.v.v. gebe- 
den en de naam voor wie je gebeden aanvraagt. 


VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 
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MANTRA ACCUMULATIES 
OM AH Hum VAJRA GURU PADMA Srppui HUM 


Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat we ons behalve aan 
studie ook aan beoefening wijden. Zo wordt het onderricht 
levend in je ervaring en kan het daadwerkelijk je leven trans- 
formeren. Er bestaat hier in het Westen nog niet echt een cul- 
tuur van beoefening en soms is het moeilijk om jezelf tot 
beoefening aan te zetten en een gewoonte te ontwikkelen van 
regelmatige (dagelijkse) beoefening. Een vaardig middel om 
je hierbij te helpen kan het verzamelen of accumuleren van 
mantra's, gebeden en meditatie-sessies zijn. 

Accumuleren van beoefeningen of mantra's is ook een krach- 
tig middel om obstakels uit de weg te ruimen en gunstige 
omstandigheden te creëren voor jezelf, de sangha, voor Rigpa 
en het wereldwijde werk van Sogyal Rinpoche, maar ook voor 
wereldvrede en het verwezenlijken van het liefdes- en wijs- 
heidspotentieel van alle levende wezens. Het aantal mantra's 
dat gedaan is, wordt per land bijgehouden en de totalen wor- 
den iedere maand aan Sogyal Rinpoche doorgegeven. 


Je kunt de mantra's die je gedaan hebt doorgeven (het liefst 
maandelijks) aan de nieuwe nationale accumulatie-coórdina- 
tor Stefan Mulder, per e-mail: accumulaties@rigpa.nl of tele- 
fonisch via het secretariaat 020-4705100. Vergeet je regelma- 


tig je accumulaties door te geven? En stel je er prijs op daar- 
aan herinnerd te worden? Geef dan nu je naam en e-mailadres 
door aan Stefan. Eens per maand ontvang je dan een herinne- 
ring per mail om je accumulaties door te geven. 


Veelal zitten er aan een mala meer dan roo kralen. Meestal 
zijn dat er 108. Van een hele mala geef je er steeds roo door. 
De overige 8 (of meerdere) zijn extra ter compensatie van fou- 
ten en momenten waarop je afgeleid was. 





SANGHA-BIJEENKOMSTEN 


WERELDWIJDE SANGHA-DAGEN 


In het tweede weekend van elke maand wordt een wereldwij- 
de sanghadag georganiseerd waarop essentieel onderricht uit 
de Drie-jaarretraite wordt gedeeld. De sangha-dagen zijn niet 
alleen een gelegenheid om in contact te blijven met het onder- 
richt, maar ook met elkaar. Je kunt de sangha-dagen bijwonen 
in Amsterdam of Groningen. Voor de tweede helft van 2007 
staan de sanghadagen gepland op de volgende dagen (onder 
voorbehoud): 


IN AMSTERDAM: 

Zondag 13 januari 2008 
Zondag ro februari 2008 
Zondag 9 maart 2008 
Zondag 13 april 2008 
Zondag 11 mei 2008 
Zondag 15 juni 2008 
Zondag 13 juli 2008 


IN GRONINGEN: 

Zaterdag 12 januari 2008 
Zaterdag 9 februari 2008 
Zaterdag 8 maart 2008 
Zaterdag 12 april 2008 
Zaterdag ro mei 2008 
Zaterdag 14 juni 2008 
Zaterdag 12 juli 2008 


PROGRAMMA ÁMSTERDAM 
8.45 u - 9.30 u zitmeditatie (optioneel) 
IO.OO U - £17.15 u programma 


PROGRAMMA GRONINGEN 
IO.OO U - £17.15 U programma 


Via de mandalamail worden de definitieve data en tijdstippen 
bekend gemaakt. 
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RETRAITES MET SOGYAL RINPOCHE 


WANNEER EN WAAR? 

leder jaar geeft Sogyal Rinpoche op diverse plaatsen retraites. 
In de periode na Kerstmis en de eerste week van het nieuwe 
jaar in Kirchheim Duitsland; rond Pasen in Engeland ; in juni 
gewoonlijk in Dzogchen Beara in Ierland en in de zomer 
periode in het retraite-centrum Lerab Ling in Frankrijk. 


Veel retraites zijn voor iedereen toegankelijk. 

Een retraite is een goede manier om een tijd lang intensiever 
bezig te zijn met het Tibetaans boeddhisme, het onderricht 
van Sogyal Rinpoche en de beoefeningen. Tijdens een retraite 
kun je de beslommeringen van het dagelijks leven achter je 
laten en proeven aan wat het boeddhisme voor je zou kunnen 
betekenen. Als je al langer met de Dharma bezig bent, is het 
een goede gelegenheid je beoefening en inzicht te verdiepen. 


GEDURENDE EEN RETRAITE VINDEN ER ELKE DAG VERSCHILLEN- 
DE SESSIES PLAATS: 

Sessies van beoefening (bijvoorbeeld meditatie) 

Onderricht door oudere studenten van Sogyal Rinpoche, 
vaak met video's 

Studiegroepen waarin ook gelegenheid is ervaringen uit te 
wisselen 

e Onderricht van Sogyal Rinpoche 


PRAKTISCHE INFORMATIE 

ledere retraite-plek heeft zijn specifieke kenmerken. In Lerab 
Ling bijvoorbeeld geeft Rinpoche les in de tempel. De deelne- 
mers verblijven in houten chalets of tenten, of op campings in 
de buurt van Lerab Ling. In Kirchheim is er een hotel en zijn 
er stenen vakantiehuisjes. In Lerab Ling wordt er voor de deel- 
nemers aan de retraite gekookt, maar in Kirchheim doet ieder 
dit zelf (er is wel een restaurant). Soms zijn er mogelijkheden 
voor kinderopvang, met name tijdens de uren dat Rinpoche 
les geeft. 


SPECIFIEKE INFORMATIE 

Gedetailleerde informatie, zoals de exacte data, de accomodatie, 
de prijs, alsmede inschrijfformulieren, krijgt Rigpa Nederland 
enige tijd voordat een retraite begint uit het buitenland. 
Als je interesse hebt of erover denkt om naar een bepaalde 
retraite te gaan, bel dan naar het secretariaat of kijk op 
www.rigpa.org of www.lerabling.org. 
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PROGRAMMA VAN BEOEFENING: 
AMSTERDAM EN GRONINGEN 


AMSTERDAM 


In Amsterdam vindt op woensdagochtend een Riwo Sangchó 
en een Tendrel Nyesel Tsok beoefening plaats. Tendrel Nyesel 
is een beoefening waarbij gunstige omstandigheden worden 
gecreëerd en obstakels verwijderd. Toegankelijk voor alle sad- 
hana studenten. 


Op vrijdagochtend wordt Rigdzin Düpa beoefend. Voor stu- 
denten die de Ngóndro af (of bijna af) hebben en die tevens 
een Goeroe Rinpoche inwijding hebben ontvangen. Ook stu- 
denten die een stevige basis in de Ngöndro hebben, en goed. 
bekend zijn met de Rigdzin Düpa kunnen meedoen. 


Het programma op woensdagochtend is: 
09.30 — 10.00: Riwo Sangchö 

10.00 — 11.00: Tendrel Nyesel Tsok 

Op vrijdagochtend: 

10.00 — 11.30: Rigdzin Düpa 


TSOK OP GOEROE RINPOCHE EN DAKINI DAGEN 

Tijdens recente retraites heeft Rinpoche steeds weer het 
belang van het gezamenlijk beoefenen benadrukt en met 
name het beoefenen van de Tendrel Nyesel Tsok. Naast de 
ochtendbeoefening vindt er tweewekelijks een Tsok feest 
plaats. De roe dag van de Tibetaanse kalender is altijd een 
Goeroe Rinpoche dag en de 25e dag is een Dakini dag (zie 
voor data de beoefeningsagenda of de Rigpa Tibetan 
Kalender). Dit is een beoefening waarbij gunstige omstandig- 
heden worden gecreëerd en obstakels verwijderd. Het is 
Rinpoche's wens dat dan de hele sangha samenkomt en geza- 
menlijk beoefent. De Tsok beoefening is dan ook voor alle stu- 
denten toegankelijk, waarbij Ngöndro en meditatie studenten 
hun eigen beoefening (in stilte) kunnen doen. 

Studenten die meedoen aan de thuisretraite (zowel aan de 
intensieve optie als aan het parallelprogramma) worden van 
harte uitgenodigd om deel te nemen aan de Tsok beoefening 
op Goeroe Rinpoche en Dakini dagen. 

Goeroe Rinpoche en Dakini dagen: 

19.15 - 21.30 Tendrel Nyesel Tsok 


GRONINGEN 


Beoefening in Groningen wordt gehouden in het Rigpa cen- 
trum; A-weg 18. 


NGÖNDRO-BEOEFENING 

Al enige tijd is er in het Rigpa-centrum in Groningen gelegen- 
heid om Ngöndro te beoefenen. De beoefening wordt geleid 
door deelnemers van de groep zelf die geen instructeur zijn, 
maar wel enthousiast zijn om samen te beoefenen. Omdat de 
beoefening niet uitgebreid wordt begeleid en je bijvoorbeeld 
de visualisaties uit je geheugen, of uit meegebrachte tekst 
moet doen is deze vorm van beoefening bedoeld voor mensen 
die al instructie hebben gehad over Ngöndro binnen het 
Rigpa-curriculum. 

In Groningen vindt deze Ngöndro-beoefening ieder vrijdag- 
ochtend plaats. 

vrijdag: 9.00 - 10.15: Ngóndro 

Contactpersoon is: Mathilde te Velde 050-5013301 


TsoK o» GOEROE RINPOCHE EN DAKINI DAGEN 

Tijdens recente retraites heeft Rinpoche steeds weer het 
belang van het gezamenlijk beoefenen benadrukt en met 
name het beoefenen van de Tendrel Nyesel Tsok, naast de 
dagelijkse ochtendbeoefening. De tiende dag van de 
Tibetaanse kalender is altijd een Goeroe Rinpoche dag en de 
25e dag is een Dakini dag (zie voor data de beoefeningsagen- 
da). Tendrel Nyesel is een beoefening waarbij gunstige 
omstandigheden worden gecreéerd en obstakels verwijderd. 
Het is Rinpoche's wens dat dan de hele sangha samenkomt 
en gezamenlijk beoefent. De Tsok beoefening is dan ook voor 
alle studenten toegankelijk. 

Goeroe Rinpoche en Dakini dagen: tijden wisselen, 

zie activiteiten-agenda 


DEN HAAG, NIJMEGEN, 
UTRECHT EN ZUTPHEN 


TsokK OP GOEROE RINPOCHE EN DAKINI DAGEN 

Ook op deze plaatsen komen beoefenaars samen op Goeroe 
Rinpoche en Dakini dagen om de Tendrel Nyesel Tsok te beoe- 
fenen. Beoefening in Utrecht wordt gehouden op de 

G. Borgesiuslaan 21-1. 

Neem voor de precieze tijd en plaats contact op met een van 
de volgende personen: 


Den Haag: Rinus Fuijkschot 070 - 3475729 
Nijmegen: Joost Willems 024 - 3238666 

of mobiel o6 - 13876140 
Utrecht: Axel Westra, o6 - 15637416 
Zutphen: Els Olthof 0575 - 521501 


ACTIVITEITEN-AGENDA 


VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


AMSTERDAM 


Alle aktiviteiten vinden plaats in het Rigpa-centrum te Amsterdam, 


tenzij anders aangegeven. 


JANUARI 
wo 2  Dakinidag 

I9.15u Tendrel Nyesel Tsok 
zo 13 Wereldwijde sanghadag 
do 17  Goeroe Rinpoche dag 

19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
FEBRUARI 
v 1  Dakinidag 

I9.15 Tendrel Nyesel Tsok 
do 7  Losar . 

19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
zo 10 Wereldwijde sanghadag 
za 16  Goeroe Rinpoche dag en 


WO 20 


MAART 


Z0 2 
ZO 9 
Zo 16 
APRIL 
di r 


ZO I3 
di rg 


WO 30 
MEI 


ZO II 
WO I4 


JUNI 
VI 13 


ZO» ^E 
WO 18 


za 28 


JULI 
Zd I2 


ZO 13 
ZO 27 


Verjaardag van Tertón. Sogyal 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Dharmawieldag Chótrul Düchen 
I9.15 Tendrel Nyesel Tsok 


Dakinidag 

17.45 Tendrel Nyesel Tsok 
Wereldwijde sanghadag 
Goeroe Rinpoche dag 

17.45 Tendrel Nyesel Tsok 


Dakinidag 

I9.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Wereldwijde sanghadag 
Goeroe Rinpoche dag 

19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Dakinidag 

19.15 Tendrel Nyesel Tsok 


Wereldwijde sanghadag 
Goeroe Rinpoche 

19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Dakinidag 

19.15 Tendrel Nyesel Tsok 


Goeroe Rinpoche 

19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Wereldwijde sanghadag 
Dharmawieldag Saga Dawa Düchen 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 

Dakinidag 

Tendrel Nyesel Tsok 

Tijdstip wordt nader bekend gemaakt 


Goeroe Rinpoche dag 

19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Wereldwijde sanghadag 
Dakinidag 

17.45 Tendrel Nyesel Tsok 





GRONINGEN 


Deze activiteiten vinden plaats in het Rigpa-centrum te Groningen, 
tenzij anders aangegeven. 


JANUARI 
wo 2  Dakinidag 
Tendrel Nyesel Tsok thuis 
zat 12 Wereldwijde sanghadag 
do 17 Goeroe Rinpoche dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 19.30 
FEBRUARI 
vt 1  Dakinidag 
Tendrel Nyesel Tsok 19.30 
do 7 Losar 
programma wordt nader bekend gemaakt 
zat 9 Wereldwijde sanghadag 
zat 16 Goeroe Rinpoche dag 
Jaardag Tertón Sogual 


WO 20 


MAART 


ZO 2 
za 8 
Zo 16 
APRIL 
di I 


Zd I2 


di r5 


WO 30 


Tendrel Nyesel Tsok 17.00 
Dharmawieldag Chótrul Düchen 
Programma wordt nader bekend gemaakt 


Dakinidag 

Tendrel Nyesel Tsok 17.30 
Wereldwijde sanghadag 
Goeroe Rinpoche dag 
Tendrel Nyesel Tsok 17.30 


Dakinidag 

Tendrel Nyesel Tsok 17.00 
Wereldwijde sanghadag 
Goeroe Rinpoche dag 
Tendrel Nyesel Tsok 17.00 
Dakinidag 

Tendrel Nyesel Tsok thuis 


VS ier” 








